﻿ Poți fi cu adevărat plin de viața! Trebuie doar să iei deciziile corecte Alyssa Abbey, supranumită de mulli „iq'ju i мі іЫ scuzele posibile pe care și le aduc oaniriiii / Ah-, utile pentru oamenii ocupați care sunt in imul, im da metode simple, cu ajutorul cărora să se simtă т н i Топу Urwin director general HI IIЛ I ml M „într-o lume nebună în care am adoptat ntmun da i rapide ca niciodată, cartea Alyssei ne aminti ‘sl |i - ii h upieșii numai asupra acelor capitole care ți se par relevante, ilui a (i > r paie 1 (ăl mai ai de gând să rămâi în această țară, la locul ăsta de liiuiu rt? Ml a răspuns că nu are niciun plan în sensul respectiv Motivele llll? Г І bine, avea un salariu bun și existau oportunități de rdm ație pentru fiica lui Mi-a spus că cel mai important lucru din lume pentru el era fericirea familiei sale L-am întrebat cât llmp crede că va fi familia lui fericită, în situația dată Atunci *1 a dat seama că exista o mare prăpastie între el și valorile sale: dragostea pentru soție și copil, fitnessul și sănătatea, călătoriile și viața aventuroasă, contribuția socială - și viața sa reală Im et-încet a început să înțeleagă că va rămâne viguros numai dacă va trăi în conformitate cu propriile sale valori Deși era vorba de un pas important, s-a hotărât să reducă numărul de ore de lucru (și implicit, și venitul) pentru a petrece mai mult timp cu familia sa, pentru a călători și a se distra mai mult A făcut o serie de schimbări și în privința alimentației și a fitnessului și își rezervă zilnic 10 minute în care nu face absolut nimic Acest ultim fapt a fost foarte important pentru recuperarea lui, pentru că, înainte, obișnuia să facă totul pe fugă Pentru că devenise extrem de epuizat, i-a luat aproape un an să-și recapete vitalitatea Acum nu mai dă niciun de slăbiciune și este energic din nou, așa cum nu mai fusese de prea multă vreme Povestea lui Mike demonstrează cât de ușor te poți îndepărta de valorile tale, „aclimatizându-te" la o viață care te transformă treptat într-o persoană bolnavă și nefericită Totul se poate petrece pe nesimțite, astfel încât nici nu-ți vei da seama că ești lipsit de vlagă sau că viața ta nu mai are niciun scop Mike a trebuit să ajungă într-o situație-limită pentru a adopta, ulterior, o altă cale, practică și, în același timp, plăcută Viața naște viață Energia produce 7 energie Consumându-te pe tine însuți, vei deveni bogat CC SARAH BERNHARDT (1844-1923), ACTRIȚĂ FRANȚUZOAICĂ, MEMBRĂ A LEGIUNII DE ONOARE у у Oamenii spun adesea că motivația nu durează prea mult Ei bine - nici baia De aceea, este recomandată zilnic CC ZIG ZIGLAR, SCRIITOR, VÂNZĂTOR DE TOP ȘI ORATOR MOTIVAȚIONAL CAPITOLUL 3 Î Cele patru energii Bănuiesc că, în capitolul anterior, atunci când ți-ai examinat valorile, ai descoperit că acestea sunt mult mai mult decât o busolă de natură morală sau un set de trăsături comportamentale I’robabil că valorile tale se raportează la sănătate, relații, carieră, dezvoltare mentală și, de asemenea, scopuri caritabile La fel, nivelurile energetice nu se referă la un singur aspect în general, lumea asociază energia cu rezistența fizică, dar energia se răsfrânge asupra mult mai multor lucruri De fapt, sunt patru tipuri diferite de energie despre care aș vrea să-ți vorbesc Acum, că ți-ai stabilit valorile, trebuie să înțelegi anumite aspecte despre energie ca să poți trăi în concordanță cu valorile tale Detalii despre cele patru energii Imaginează-ți că ai avut o zi grea la muncă, în care ai participat la o ședință lungă pe parcursul căreia colegii n-au fost deloc de acord cu ideile tale A trebuit să-ți susții punctul de vedere fără să ai niciun aliat Odată ajuns acasă, ești total lipsit de energie și obosit - dar oare este vorba de oboseală fizică? Nu chiar Doar ai stat pe scaun toată ziua Oare nu cumva ești extenuat numai la nivel mental și emoțional? 30 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Acum, imaginează-ți un al doilea scenariu: din punct de vedere fizic, ești într-o formă excelentă și toate relațiile tale cu oamenii merg bine Dar ești plictisit Ia muncă, nu ai, de fapt, o carieră, țeluri personale sau o viziune după care să te ghidezi în viață Te simți cumva letargic și oarecum depresiv? Motivul: nu te poți mobiliza mental și spiritual, fiind lipsit de energie Cele patru tipuri de energie sunt: fizică, mentală, emoțională și spirituală Dacă înveți să-ți dai seama la ce nivel energetic ai probleme, vei ști să faci ceea ce trebuie pentru a umple golul respectiv mai degrabă decât în situația în care, pentru tine, toate aceste niveluri intră în categoria „energie*' și, în cazul în care ești apatic, tehnica de revitalizare este mereu aceeași - de exemplu, vegetezi în fața televizorului! Cele patru energii Mai jos se află câte o definiție clară și succintă pentru fiecare dintre cele patru energii - suficient cât să înțelegi pe deplin despre ce este vorba, dar fără teoretizări prea greoaie în plus, am făcut un rezumat al tipurilor de strategie care generează aceste energii în partea a treia, Fii plin de viață!, vei afla mai multe despre cum să poți valorifica la maxim aceste strategii Energia mentală Energia mentală este legată de voioșie și concentrare, capacitate de învățare și analiză, de procesul logic al gândirii, creativitate și intuiție Când suntem eficienți în plan mental, suntem inteligenți, creativi, răspundem provocărilor, avem certitudini și după momentele grele, eliberați, exclamăm „Evrica!" Dacă ești foarte energic la nivel mental, te poți concentra asupra detaliilor unui proiect sau, alternativ, poți avea o perspectivă de ansamblu ori poți fi atent la treburile tale, dar și la problemele exterioare Iată care sunt cele mai importante patru lucruri pe care le poți face pentru a-ți conserva energia mentală: CELE PATRU ENERGII 31 1 Stabilește-ți țeluri și obiective 2 Consumă-ți timpul disciplinat 3 întreține-ți tonusul mental la fel cum își întreține un atlet tonusul muscular: provoacă-1 constant, dar іа-ți și pauze ca să te odihnești și să recapeți forță pentru următoarea competiție 4 Implică-te periodic în activități care îți stimulează creativitatea Energia emoțională Cunoști vreun om care, cum intră pe ușă, parcă luminează încăperea? Sper că da Dar cunoști și vreunul care luminează încăperea chiar în clipa în care o părăsește? Dacă te „prinzi" de ceea ce vreau să zic, înseamnă că înțelegi ce este energia emoțională Este dificil de definit cu exactitate, dar îți dai seama când o persoană te face să te simți bine sau nu Energia emoțională vine din relații care generează sentimente pozitive, de solidaritate, spirit de echipă și sentimentul de colaborare Poate lua forma împlinirii, a satisfacției, a căldurii, a fericirii, a senzației că ești prețuit, plăcut și iubit Iată cum îți te poți îmbogăți la nivelul energiei emoționale: 1 Dezvoltă-ți conștiința de sine, încrederea în forțele proprii și capacitatea de autocontrol 2 Fii empatic și încearcă să-i înțelegi pe ceilalți 3 Asigură-te că ceilalți se simt prețuiți și împliniți 4 Motivează-i și influențează-i pe cei din jur 5 Dăruiește-ți gratuit iubirea și entuziasmul 32 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Energia spirituală Energia spirituală se referă la inspirație, aspirație, entuziasm, întrevedere a posibilităților și privire în perspectivă, optimism, speranță, bucurie și sens al vieții Oamenii, fiind diferiți, pot experimenta această energie în variate moduri: poți simți că ești asemenea unui zeu sau asemenea unei entități universale mai înalte, că ai un scop aparte în viață sau chiar principii neclintite, că știi exact cum să trăiești sau pe ce să pui preț în viață La fel ca energia emoțională, cea spirituală este asociată cu liniștea și dragostea Captarea energiei spirituale ține îndeosebi de fiecare om în parte, dar, în general, te poți orienta spre anumite conduite: 1 Dezvoltă-ți perspectiva asupra vieții și a lucrurilor care îți aduc fericirea 2 înțelege clipa prezentă, raportându-te la un context mai larg de viață și timp 3 Trăiește în concordanță cu propriile tale valori 4 Dezvoltă-te în plan personal, progresează și învață 5 Relaxează-te, meditează, roagă-te și petrece timp în natură 6 Caută să înțelegi care este scopul vieții, în general 7 Caută să vezi ce scop mai înalt ai putea avea în viață 8 Fii ludic și râzi Energia fizică Energia fizică este reprezentată prin patru concepte: Vigoare Putere Suplețe Viteză CELE PATRU ENERGII 33 Se caracterizează prin disponibilitatea latentă a corpului, prin utilitate, lejeritate, încredere în forțele proprii și senzația de bună Mare Acesta este nivelul energetic pe care îl înțelegem cel mai bine, dar în privința căruia nu reușim să facem ceea ce trebuie ca să-l intensificăm Energia fizică se conservă optim prin practicarea unor ritualuri stricte (nu există cale de întoarcere în această privință) grație (nrora vei reuși: 1 Să dormi bine 2 Să fii mereu relaxat 3 Să te hrănești corespunzător (consumând mai puțină cofeină și alcool - nicotină este exclusă de tot) 4 Să faci exerciții fizice ca să fii mai bine din punct de vedere cardiovascular, al forței, al flexibilității și al vitezei de acțiune Unii oameni consideră că acest mod de viață este echivalent cu tor-luranta sentință de a deveni maniaci ai sănătății, lipsindu-se de orice distracție Totul ține de perspectiva fiecăruia Poate că aceste obiceiuri ți se par dificile, dureroase sau plictisitoare sau poate că le percepi ca pe o cale de a atinge ceea ce îți dorești în viață - indiferent că este vorba de a câștiga nu meci de tenis sau de a fi promovat Energia fizică are legătură și cu experiențele noastre senzoriale -cu ceea ce vedem, mirosim, auzim, gustăm sau pipăim zilnic Tocmai de aceea, mediul înconjurător are un impact foarte mare asupra nivelurilor noastre energetice Cum să-ți conservi cele patru energii Nu există o formulă unică pentru a dezvolta sau a menține circuitul acestor patru energii Fiecare dintre noi trebuie să descopere metode aplicabile și agreabile de a-și menține vitalitatea și energia Tu ai propriile tale căi de a realiza acest lucru și nu uita că nu-ți interzice nimeni să te distrezi! 34 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Câteodată, oamenii au nevoie doar să-și refacă momentan nivelul energetic și, la finalul acestui capitol, vei descoperi o mulțime de idei pentru revitalizarea rapidă Dar, înainte de a te apuca de acest lucru, trebuie să-ți cultivi o serie de obiceiuri care te va menține energic săptămână de săptămână și sănătos pe termen lung, lucru pe care ni-1 dorim cu toții! Partea a treia, Fii plin de viață!, este dedicată strategiilor de revitalizare și îți propune nenumărate modalități practice de dezvoltare și menținere a tuturor celor patru energii Ciclurile energetice sunt interconectate Ai observat vreodată că, atunci când faci mișcare, te simți mai bine nu numai fizic, dar și emoțional, și poți chiar să gândești mai pătrunzător? Acest fapt este posibil doar pentru că cele patru tipuri de energie sunt legate între ele Când lucrezi asupra unui nivel energetic, se activează și celelalte Alte situații similare pe care poate le-ai observat sunt momentele în care te simți mândru, ceea ce te face să-ți îmbunătățești poziția corpului, când nutrești o dorință arzătoare pentru un anumit lucru și asta îți stimulează creativitatea sau când realizezi ceva la jу Energia și consecvența nivel mental și, ulterior, ai sentimente schimbă totul H de satisfacție și împlinire BENJAMIN FRANKLIN CELE PATRU ENERGII 35 NU-ȚI NEGLJA NIVELUL DE ENERGIE Revitalizarea rapidă Modalități rapide de a te revitaiiza atunci când te simți moleșit Іа-ți o pauză și gândește-te de ce ai nevoie cel mai mult acum îți lipsește energia fizică, mentală, emoțională sau spirituală? Energia fizică Ia o pauză! Uită de muncă îndreaptă-ți spatele, ridică-ți pieptul, relaxează-ți umerii Bea un pahar cu apă sau un ceai de plante răcoritor încearcă unul de lămâie/ portocală/ ghimbir/ ginseng/ scorțișoară/ lemn-dulce Remotivează-te - prin ceva pertinent Ia o pauză de aromoterapie Pune 5-8 picături din uleiul aromatic preferat într-un vas cu apă fierbinte și inspiră parfumul degajat Relaxează-te în 60 de secunde • Stai confortabil într-o poziție bună • închide ochii/ Respiră calm, din abdomen • Stabilește mental care sunt zonele corporale încordate • Gândește-te la ceva relaxant • De fiecare dată când expiri, spune ceva liniștitor (precum „calm", „liniște", „relaxare") ІЛ obiceiurile sunt săptămâni și citește-le cu voce tare firave ca niște ițe, apoi trainice de cel puțin trei ori pe zi ca niște frânghii PROVERB SPANIOL Treci la fapte! La finalul seminariilor pe care le țin, deleg participanții să-și redacteze scrisori în care își fac anumite promisiuni lor înșiși Trei luni mai târziu, trimit aceste scrisori celor care le-au conceput, în semn de amintire sau chiar pentru a-i determina să acționeze, dacă n-au luat încă nicio măsură în privința celor scrise în epistole După cum îți imaginezi, oamenii scriu tot felul de lucruri și am făcut o selecție de scrisori, reale, pentru a-ți arăta ce promisiuni își fac aceștia la capătul unei zile în care au stat și s-au tot gândit cum să-și întrețină vitalitatea - și cum își trăiesc viața în partea a patra, Planuri efective de acțiune, vei avea ocazia să-ți faci și tu astfel de promisiuni, dar nu este neapărat nevoie să aștepți atât Dacă te inspiră vreuna dintre aceste scrisori, poți redacta și tu una și i-o poți da unui prieten căruia să-i explici clar că trebuie să ți-o trimită înapoi peste trei luni 60 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Dragă C, Ce mai faci? Eu sunt bine Bun! Destul cu vorbăria, să trecem la fapte! Trebuie să faci trei lucruri pentru a te perfecționa și a-ți îmbunătăți viața Tu știi care sunt, dar este cazul să ți le reamintești! Nu mai fi atât de leneș - іа-ți o slujbă/fă tot posibilul să fii promovat Fă mai multă mișcare, grăsanule! Acordă-i mai multă atenție soției - las-o mai moale cu pokerul/jocurile pe internet Nu mai fugi de problemele pe care le ai Amicul tău, C ***************************************************************** Dragă A, Ești capabilă Ești frumoasă Bei mai multă apă și mai puține băuturi energizante, așa cum, știi bine, ai promis?! Sper că ai învățat să te relaxezi, să uiți de probleme și să conștientizezi că și mâine este o zi Crede în tine și vei fi exact așa cum vrei X ***************************************************************** Dragă M, Sper că, atunci când vei citi acest bilet, vei fi mai fericită, mai sănătoasă și mai împăcată cu tine însăți Ești o persoană minunată și meriți să fii fericită Pentru prima oară în viață, voi îndrăzni ca, înainte de a face orice altceva, să am grijă mai întâi de mine, în următoarele 3 luni Weekendul acesta îmi voi face un plan pe care îl voi urma până Ia capăt! ***************************************************************** Dragă D, în momentul în care vei primi această scrisoare, vei fi împăcat cu situația ta actuală și vei ști să fii fericit prin prisma lucrurilor DE FAPT, CE TE ÎMPIEDICĂ? 61 pe care ți Ie oferă prezentul în termeni practici, ai făcut demersuri la serviciu pentru a te putea implica în activități care te încântă, te motivează și care corespund valorilor tale Ești cu adevărat binecuvântat și nu ai de ce să fii stresat! '/('/(•k-fc-ic-ic'k'k'k'k'k'kiciticit'k-ic’kit’k-icic-k'k'k'k'kit'k'k'k'k-k’k'k-icicic-ic'ic'k'ic'/dc'k'k’k'îc'îc'k'tt'k'fc'kic'k'iciekidcic'k'k Dragă Y, Obiectivele tale erau: - să te lași de fumat începând cu 1/11/05; - să reduci consumul de alcool; - să faci mișcare: să mergi mai mult pe jos, să faci sărituri și să te ocupi de grădină; - să nu te culci mai târziu de 10; - serviciu: să spui ce vrei să faci Fă ceva ca să fii promovat, așa cum îți dorești! ***************************************************************** Bravo ție! Ai reușit, în sfârșit, să execuți mai multe sarcini și să ai încredere în alții Nu-i așa că lucrurile încep să se așeze? ***************************************************************** Dragă 1, Sper că te bucuri mai mult de viață, fără să te mai stresezi gândindu-te се-ai mai putea face ca să obții mereu mai mult Relaxează-te și bucură-te de călătorie Tot ce întâlnești în calea ta are un scop anume Nu mai lua lucrurile atât de serios, încearcă să meditezi cel puțin 15 minute în fiecare zi și să faci ceva diferit în fiecare săptămână P S Nu uita de prietenii tăi Oare este vreuna dintre aceste scrisori tangențială cu scopul vieții tale? Referitor la felul în care îți porți de grijă, sub ce aspect trebuie să fii mai sincer cu tine însuți? у у Nu lua în seamă criticile; nu s-a ridicat nicio statuie în cinstea unei guri rele JEAN SIBELIUS, COMPOZITOR FINLANDEZ CELEBRAT уу Când aud ceva trist, de genul «viața este grea», am tendința să întreb «comparativ cu ce?» SYDNEY HARRIS, JURNALIST CAPITOLUL 7 Ai grijă cum vorbești Dacă vrei cu adevărat să scapi de acele scuze răsuflate și triste și să devii mai energic, trebuie să fii atent la limbajul tău: • când vorbești despre obiceiurile tale sănătoase • când te descrii și îți expui abilitățile Deci la ce mă refer? Sunt o grămadă de cuvinte, fraze și critici care te pot secătui și îți pot limita vederile în același timp, acestea te fac să-ți găsești din ce în ce mai multe scuze pentru diverse lucruri Dacă am fi mai conștienți de amprenta pe care o lasă limbajul în subconștient, poate că ne-am gândi, cu adevărat, de două ori înainte să vorbim De exemplu, îți spui (sau numai te gândești) că „trebuie să merg la sală acum" sau „e așa de greu să ții dietă; nu pot să mănânc nimic" Sau ceva de genul: „urăsc contabilitatea" sau „trebuie să termin toată treaba" Să începem cu acel „nu pot" pe care îl aud adesea „Nu pot să mă relaxez", „Nu pot face sport", „Sunt praf fără cofeină" și chiar „Nu pot face față" Chiar dacă cei mai mulți dintre noi știu că acest „nu pot" se transformă într-o autosugestie, tot ne mai raportăm insistent, din anumite puncte de vedere, Ia această replică 64 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! în plus, dacă vrei să-ți îmbunătățești viața, te îndemn să nu mal spui „ar trebui" sau „voi încerca să“ fac acest lucru De fiecare dată când aud aceste cuvinte, știu că persoana respectivă nu are cu adevărat intenția de a lua, cumva, atitudine Gândește-te la momentele în care ți-ai spus „ar trebui să fac mai multă mișcare", „ar trebui să mănânc mai puține prostii", „voi încerca să mă relaxez", „voi încerca să merg mai des la concerte cu prietenii mei" Atunci când spui „ar trebui" sau „voi încerca să", subconștientul tău înțelege că „nu trebuie să fac asta neapărat, nu este un lucru absolut necesar, pot să-mi găsesc o scuză" Numai atunci când îți zici ceva de genul „voi face" și, simultan, te gândești că „chiar așa se va întâmpla", vei putea începe să faci ceva în sens real, efectiv O altă replică de care trebuie să te ferești când vorbești cu tine însuți și cu ceilalți este „trebuie să" De fiecare dată când trebuie să faci ceva, îți displace Dar dacă la mijloc este vorba de o opțiune personală, atunci te bucuri Te simți de mii de ori mai reconfortant atunci când alegi tu ce să faci Recent, în cadrul unui curs de yoga, am fost martoră la o întâmplare sugestivă în raport cu diferența dintre aceste două atitudini în timpul primei ședințe după pauza din vară, foarte mulți oameni se văitau că trebuie să reia flexiunea spatelui, exercițiile pentru abdomen - practic, tot ce exersam Chiar dacă nu protestau verbal explicit, oamenii aceștia dădeau, de fapt, de înțeles că „chiar trebuie să facem toate astea?" Am observat că văicăreții erau cei care nu făcuseră progrese prea mari în materie de yoga în ultimul an și aproape că-mi venea să-i întreb: „Ei bine, dar de ce ați mai venit la acest curs?” Dacă ați făcut-o pentru a vă dezvolta flexibilitatea și forța sau ca să vă relaxați, atunci de ce nu faceți exercițiile propuse de minunata noastră instructoare? Ceilalți cursanți, cărora le plăcea să fie provocați și bănuiau că nu vor avea parte de rezultate fără să depună niște eforturi, au progresat considerabil Astfel, dacă îți spui adesea „trebuie să", îți poți pune singur piedici în ceea ce privește procesul de învățare, dezvoltarea personală și bucuria de a trăi (P S - în săptămâna imediat următoare, după ce am scris acest lucru, m-am dus iar la curs și, când instructoarea noastră a spus: „Haideți, să începem toți odată", jur că cineva a rostit: „Chiar trebuie?") Al GRIJĂ CUM VORBEȘTI 65 Uneori, oamenii spun că „trebuie w de teamă că nu este prea grozav НП recunoască faptul că le place un Iik ru sau o activitate anume Alteori, tu castă replică face parte dintr-un pachet de scuze de genul „nu pot veni iu line, pentru că trebuie să merg la mila" Sună minunat, dar, în subconștient, ți se întipărește faptul că mersul la sală este o corvoadă Spune doar: „Nu pot veni cu tine, pentru că nil am propus să merg la sală " MI-AR PLĂCEA SA FIU MAI OPTIMIST, DAR ȘTIU cA N-O SA REU- ȘESC NICIODATĂ Fii atent la noțiunile de limbaj pe care le folosești și care îți subminează liberul arbitru Unii clienți îmi spuneau lucruri de genul: „Antrenorul meu personal mă pune să fac asta sau asta ” Nu este deloc așa Tu alegi ca antrenorul tău personal să te ghideze Nu ești pe deplin convins de asta? Pentru acest tip de limbaj, un exemplu și mai elocvent este să spui lucruri precum: „Copiii mei mă scot din sărite" Nu, tu alegi să-ți Ieși din fire Este reacția ta într-o anumită situație De asemenea, fii foarte atent atunci când spui „urăsc " Dacă urăști legumele, mișcarea, apa (da, am auzit-o și pe asta) sau orice altceva, atunci, iată!, tocmai ai găsit scuza perfectă ca să te sustragi de la a consuma anumite lucruri sau a face sport cu excepția cazului în Ш»/ S^W^®5^^S>»CA ni; un minut din timpul tău ca să te întreții prin sex-?, -’i t-s-a» сйіет-кгч să-v -ehimb; perspectiva? Si te uiți la o w să gândești cât de ramolit vei fi ia 70 de ani? Dacă poți [să te axezi pe „nutrimentele esențiale"], încet dar sigur, corpul tău va deveni și va arăta mai sănătos, mai puternic și va fi mai capabil să facă față solicitărilor zilnice în plus, tu vei simți că ești plin, iar nu lipsit de vlagă H JANE CLARKE, NUTRIȚIONISTĂ CARE SCRIE ÎN THE TIMES ȘI AUTOARE A CĂRȚII BODYFOODS FOR BUSY PEOPLE Sunt atât de activ încât n-are ni ci un rost să-mi fac griji în privința colesterolului STEVEN WRIGHT, COMEDIANT CÂȘTIGĂTOR AL PREMIULUI OSCAR, SCRIITOR ȘI ACTOR CAPITOLUL 16 к Mănâncă, bea și fii eneraic Una dintre cele mai mari plăceri în viață este savurarea unei mâncări și a unei băuturi bune în întreaga lume, varietatea gusturilor și a texturilor acestora este uluitoare și nu-ți ajunge o viață de om să le încerci pe toate Totuși, majoritatea dintre noi nu mănâncă foarte divers de pe o săptămână pe alta Consumăm, în fugă, numai prostii care nu ne țin de foame și, atunci când nu ne îndeletnicim să gătim mâncare proaspătă, sfârșim prin a cumpăra ceva gata preparat De ce facem așa? Ei bine, oricât este de frumos, nu este esențial să consumăm hrană sănătoasă Uimitor, dar corpurile noastre pot funcționa și cu prostii alimentare Privește doar în jurul tău și ai să vezi câte milioane de oameni trăiesc în felul acesta Nu este bine, nu ne vom putea conserva energia pe termen lung, dar putem supraviețui Dar, în ceea ce mă privește, NU ESTE SUFICIENT doar să supraviețuiești! Dacă vrei să fii plin de viață și puternic, să poți gândi bine, să fii creativ și să ai o stare de spirit plăcută, adevărul este că trebuie să te alimentezi corespunzător Gândește în stil mare, nu te mulțumi cu 134 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! puțin Dar, înainte de-a încerca să înțelegi de ce nu-ți poți permite luxul unui program de alimentație decent în viața ta, hai să evidențiem o serie de scuze comune referitoare la nutriția sănătoasă Nu ai nevoie de: a mulți bani sau b mult timp Cele mai accesibile alimente din lume sunt cele de sezon și care fac parte din producția locală, dar și produsele uscate de primă necesitate precum boabele, legumele, orezul și pastele Și mâncarea care ți se poate servi cel mai repede, din lume, nu este cea cumpărată (dacă iei în calcul traseul sau timpul de livrare), ci, de exemplu, o salată simplă sau ceva care se călește puțin în tigaie Ca să mănânci bine, trebuie: a să știi câteva lucruri din domeniu (pe cele mai multe le știi) b să te organizezi puțin și c să-ți dorești să încerci și alimente noi De știut Așa cum am spus, ai deja o idee despre cum trebuie să te hrănești așa cum se cuvine Consumă multe fructe și legume proaspete, cereale integrale, leguminoase, alimente bogate în fibre, nuci și semințe: redu cantitatea de grăsimi animale, zahăr pur, mâncare procesată, cofeină și alcool Bea multă apă Cam astea-s regulile! Dar tu ții cont de ele în mod constant? Vom vedea imediat de ce s-ar putea să nu ții mereu cont de aceste reguli Hai să vorbim mai întâi despre respectivele principii nutriționale Pentru a rămâne energic, trebuie să menții nivelul glicemiei în parametrii optimi: să nu fie nici prea scăzut (faci hipoglicemie - te simți slăbit, obosit și nu te poți concentra), nici prea ridicat (faci hiperglicemie, care poate da în hipoglicemie) MĂNÂNCĂ, BEA Șl FII ENERGIC 135 Dacă nivelul glicemiei din sânge este în limitele valorilor normale, vei avea multe beneficii: • te vei concentra mai bine • vei fi mai creativ • vei avea o stare de spirit mai bună și mai stabilă • vei fi mai viguros • se reduce riscul de a face diabet, ca adult Ca să avem nivelul glicemiei în limitele valorilor normale, trebuie să mâncăm puțin și des (de 5-8 ori pe zi, fără să sărim peste micul dejun!) și să avem o alimentație mixtă și bogată în carbohidrați complecși Carbohidrații complecși se găsesc în fructe, legume și cereale naturale Acestea se digeră destul de greu, iar grație acestui fapt, te vei menține energic un timp îndelungat, iar nivelul glicemiei rămâne stabil, în parametrii optimi Carbohidrații simpli sau rafinați (biscuiți, bomboane, ciocolată, băuturi dulci, alcool) ajung imediat în sângele din vene și cauzează hiperglicemie, așa cum am menționat anterior Am foarte mulți clienți care, deoarece sar peste mesele principale și consumă snacksuri bogate în zahăr, ajung să sufere schimbări bruște ale nivelului glicemiei Alături de carbohidrați, trebuie să consumăm, de asemenea, proteine și grăsimi sănătoase, pentru că ele încetinesc asimilarea carbo-hidraților, ne ajută (într-adevăr!) să ne menținem greutatea și îmbunătățesc funcționarea creierului în mod ideal, în farfuria cu mâncare ar trebui să ai în jur de 60% carbohidrați, majoritatea provenind din fructe și legume, și 40% alimente bogate în proteine Ambele, carbohidrații și proteinele din alimentele pe care le alegi, ar trebui să aibă și grăsimi sănătoase - consumă avocado, nuci, semințe, ulei de pește, carne slabă După 18 ani în care am lucrat, cinci zile pe săptămână, cu oameni care trebuiau să fie foarte ageri pe plan intelectual, consider că acest mod de alimentație este ideal și că cele mai bune sfaturi referitoare la acesta le poți găsi la Ian Marber, în cartea The Food Doctor Everyday Diet Aici, el îți explică limpede beneficiile alimentației respective, îți arată capcanele altor tipuri de nutriție și îți propune niște rețete simple și delicioase de care poți profita 136 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Carbohidrații complecși au în compoziția lor 3,75 kilocalorii/gram, proteinele au 4 și grăsimile, 9! Asta nu înseamnă că trebuie să eviți alimentele cu grăsimi în totalitate, trebuie doar să ai grijă să nu mănânci prea multe înainte să se asimileze caloriile pe care le-ai luat din acestea De exemplu, nucile și semințele sunt sănătoase, îți dau energie, dar sunt cam bogate în grăsimi, deci nu trebuie să mănânci prea multe ca să nu fie prea mare aportul caloric Și, încă un lucru: vezi cum faci să incluzi în alimentația ta mazărea, fasolea, lintea și boabele de soia Acestea sunt surse excelente de proteine, carbohidrați, fibre și o gamă de fitonutrimente: compuși extraordinari cu proprietăți uimitoare care te protejează de tot felul de boli, îndeosebi de cancer Nu te gândi la niște boluri pline cu linte simplă Pune niște boabe de năut în curry și fasole pitică în chilii Mănâncă supe de legume și fasole, dar și mâncare de fasole pe pâine P S : Fructele și legumele sunt, de asemenea, bogate în fitonutrimente Puțină organizare Sigur ai timp să mănânci mai sănătos Nu te ajută cu nimic să spui că nu ai timp să iei micul dejun sau o gustare înainte de prânz când poți să-ți faci timp pentru încă o cafea dublă și un biscuit cu ciocolată La micul dejun, poți să mănânci fructe și ceva dulce făcut în casă și, dacă nu poți mânca la prima oră, atunci mănâncă cât poți tu de devreme Vezi secțiunea „Alimente care te revitalizează" de la sfârșitul acestui capitol Chiar dacă nu-ți iei mâncare la pachet la muncă, poți să iei cu tine niște fructe, prăjituri din ovăz, fructe uscate, nuci și pliculețe de ceai de plante ca să nu pierzi mult timp cu pregătitul mesei îți poți prepara propriul prânz sănătos în numai câteva minute Dacă cei de la cantină nu îți servesc mâncarea pe care o dorești, roagă politicos bucătarul să-ți prepare ceva corespunzător Și nu renunța după primul răspuns de genul: „Ne pare rău, dar nu gătim asta" MĂNÂNCĂ, BEA Șl FII ENERGIC 137 Cumpără mâncare neperisabilă în cantități mai mari și depozi-І0й/ o într-un sertar, la birou Dacă ai la îndemână ceva de mâncare Cdre ți place, vei fi mai puțin tentat să recurgi la ciocolată sau I (lipsuri Dacă ți se pare că masa în timpul căreia ți se năruiesc toate hilcnțiile bune în materie de alimentație este cina, atunci plănuiește ce al să mănânci seara timp de o săptămână întreagă și fă-ți cumpărăturile în conformitate cu planificarea Poți să gătești cantități mai mari cir legume cu curry și paste cu sos și apoi să le congelezi pe porții Dacă totul ți se pare prea complicat, atunci іа-ți o carte de bucate cu preparate sănătoase care se gătesc foarte rapid Repet, asigură-te că ai toate ingredientele necesare pentru ceea ce vrei să mănânci întreaga săptămână Dacă nu poți sau nu vrei să gătești, atunci obișnuiește-te sa citești etichetele de pe produsele gata preparate de pe piață Există paste și sosuri sănătoase, mâncăruri și supe făcute gata, dar trebuie sa verifici foarte atent conținutul acestora Evident, stai departe de sosurile cremoase și mâncărurile prăjite De căutat (per porție): • conținutul de sare să fie mai mic de Ig • conținutul de grăsimi saturate să fie mai mic de 6-10 g Totalul de grăsimi recomandat zilnic este de 95 g pentru bărbați și 70 g pentru femei - și numai 30 g și respectiv 20 g (sau mai puțin), în cazul grăsimilor nesaturate • cantitatea de zaharuri simple să fie mai mică de 15 g Pe etichete, scrie ceva de genul: carbohidrați 15,8 g, din care 2,5 g zaharuri Cantitatea de „zaharuri" ar trebui să fie cât mai mică Nutriționista și prietena mea, Natalie Gotts, spune că trebuie să uiți de numere în totalitate și doar să te asiguri că ceea ce ai ales să mănânci este bogat în proteine și fibre, adică să consumi: carne slabă, pește, boabe de leguminoase, fasole și legume Asigură-te că, pe etichetă, apar ingrediente naturale și nu chimicale obținute în laborator 138 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Mănâncă altfel Rămân întotdeauna uimită atunci când lumea îmi spune: „El blUfl chiar nu-mi plac legumele, fructele, fasolea, nucile, pâinea din fâiffl integrală, orezul brun în fine " Cred că mai rămân doar gogoțllM Oamenii îmi spun că nu știu să gătească și evident că trebuie sa cgfl sume alimente gata preparate în fiecare seară Ei, pur și simplu, nu P8|l să-și controleze pofta pentru ciocolată, așa că nu este vina lor țfl mănâncă numai prostii Când privești lucrurile mai atent, îți d|| seama cât de stupide sunt toate aceste scuze I Totuși, alimentația are o influență foarte mare asupra nivelului ІІЦ de energie din fiecare zi Deci, dacă nu ești atât de energic pe cât dorești și dacă planul tău de alimentație nu este prea grozav, este СІАІ că trebuie să faci niște schimbări Și asta poate însemna fie să începi să mănânci și ceea ce nu-ți place, fie să înveți să gătești sau să-ți placi să gătești! I Doar de 5 ori pe zi? Sue, profesoara de pian a fiicei mele, s-a luptat ani la rând cu cancerul la sân care i-a schimbat dramatic modul de viață și stilul de alimentație înainte de diagnosticare, ea (și, implicit, familia ei, pentru care gătea) mânca tipic, adică alimente bogate în grăsimi, fructe și legume proaspete aproape deloc și n-avea nicio grijă în privința aditivilor și a grăsimilor Când s-a îmbolnăvit, a început să mănânce sănătos Acum nu numai că mănâncă de 5 ori pe zi, dar se hrănește și cu 7-10 porții de fructe proaspete și legume Această situație a reprezentat o abatere atât de radicală față de modul ei de viață anterior, încât a păstrat un tabel pe perete cu evidența porțiilor pentru primele 7 luni Acum, acest mod nou de viață a devenit unul natural în plus, Sue mănâncă și cel puțin 2 porții de pește în ulei pe săptămână, mai multe boabe de leguminoase, bea multă apă, dar nu consumă nimic din categoria produselor lactate lată ce spune Sue despre schimbarea gusturilor sale alimentare: „înainte de a fi diagnosticată cu cancer, aș fi spus: «Știu că ar MĂNÂNCĂ, BEA Șl FII ENERGIC 139 Hrhul să mănânc mai sănătos, dar nu-mi place cutare și cutare ІШТІІ» Și: «Nu pot trăi fără asta» Aș fi spus: «Peștele este dulceag» sau «Aș mânca doar pește din conservă», dar trebuie «A țl regândești dieta și să descoperi singur ce mâncăruri te pot Milita să le înlocuiești pe cele de Ia fast-food Pentru a-ți schimba alimentația, nu spui: «Nu pot mânca ciocolată sau alimente Indiene preambalate» Trebuie să-ți spui: «Pentru început, încearcă să faci o schimbare» Oamenii cred că le place mâncarea nesănătoasă, dar le poate plăcea și cea sănătoasă Gusturile ne schimbă!" lotuși, să-ți împărtășesc câteva secrete Nu este atât de greu să înveți să-ți placă mâncarea consistentă în sinea lui, corpului tău îi plac c tot ceea ce-i face bine Dar, de asemenea, tânjește după zahăr, larr și grăsimi dăunătoare, dacă cu astfel de ingrediente îl hrănești de nhlcel Este ciudat, dar este cât se poate de adevărat Șl nici să gătești nu este dificil Trebuie doar să tai alimentele și să Ir amesteci într-o tigaie cu niște verdețuri și condimente Dacă te «perie această activitate, іа-ți o carte de bucate cu rețete de bază Cu ajutorul ei, nu vei eșua în încercarea ta de a prepara ceva de mâncare Ducă „urăști" gătitul, atunci găsește o modalitate să-l faci plăcut în llmpul acestei îndeletniciri, ascultă muzica ta preferată sau o carte audio care să-ți distragă atenția de la sarcina ta lată câteva sugestii pentru a te gândi cum să te hrănești, astfel încât să fii mai plin de viață: • Gândește-te în ce parte a zilei consumi cele mai multe calorii și de ce Ești genul de persoană care mănâncă cel mai mult seara, asimilând cele mai multe calorii după ora 20:00? Poți să încerci să mănânci mai mult în timp ce ești la muncă și mai puțin seara? Poți lua în continuare masa cu partenerii de afaceri sau cu prietenii, doar că trebuie să încerci să mănânci mai puțin • Te lași pradă tentațiilor culinare după ora 16:00, când ai nevoie nu numai de calorii dar și să ai moralul ridicat Cum ți-ai putea planifica mai bine modul de hrănire? 140 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! • Dacă nu iei niciodată micul dejun, ce-аг fi să încerci să mănânci dimineața și să vezi cum te simți? Poți începe să mănânci o cantitate foarte mică dintr-un aliment, să-ți dea un plus de energie, dacă îți face bine • Poți să reduci cantitatea de ciocolată, prăjeli, alcool, cafea sau orice alt aliment care îți afectează echilibrul? Poți să le consumi ocazional - dar nu încerca să trăiești numai cu așa ceva Slăbitui S-au scris atâtea cărți pe acest subiect, încât departe de mine gândul de a-mi fi propus să demontez sau să verific fiecare teorie lansată Iată ce cred eu: Dacă ești supraponderal și nefericit din cauza asta, probabil că acest lucru te afectează mai mult la nivel emoțional și spiritual, decât fizic Dacă ai câteva kilograme în plus, dar ești împăcat cu corpul tău, atunci nu este nicio problemă Nu trebuie să fii foarte slab ca să fii sănătos și plin de viață Dacă ești supraponderal (sau obez) și sub observație medicală, nu te amăgi spunându-ți că ai doar câteva kilograme în plus Excesul de greutate sporește riscul de a avea dureri în diverse părți ale corpului MĂNÂNCĂ, BEA Șl FII ENERGIC 141 șl de a face boli foarte neplăcute și periculoase cum ar fi diabetul, artrita, oboseala cronică, anghina, problemele cardiologice și altele, de ordin vascular Aceste boli te epuizează foarte mult doar pentru că organismul se străduiește să le facă față și să le mențină sub control, așa încât nu-ți mai rămâne prea multă energie să faci și ceea ce vrei tu Deci се-ți rămâne de făcut? Există o lege a fizicii care spune că energia nu poate fi nici creată, nici distrusă Așa că, dacă vrei să slăbești, trebuie să mănânci mai puțin decât consumi S-ar putea să-ți fie foame la început Desigur, nu trebuie să te înfometezi Recomandările mele pentru slăbit sunt; • oprește-te din mâncat înainte de a te simți sătul pe deplin; • mănâncă cu cap - adică mestecă bine, savurează fiecare înghițitură și pune jos tacâmurile între fiecare înghițitură; • ia 5-8 mese pe zi; • mănâncă și mai multe legume - sunt bogate în fibre și apă și îți dau senzația de sațietate; în plus, sunt și foarte hrănitoare; • renunță la alimentele nesănătoase pentru o vreme - da, la toate; • învață care este diferența dintre foame și plictiseală, foame și nevoia de confort, foame și plăcerea de a mânca; • pe termen lung, încearcă să te înveți să mănânci cât consumi Ghici cum ai să faci asta? Făcând exerciții și consumând alimente sănătoase într-adevăr, ca să slăbești, trebuie să faci mai multă mișcare, deoarece acest lucru stimulează metabolismul și arderea grăsimilor Nu vei scăpa de kilogramele în plus cât ai bate din palme, dar ai mai multe șanse să rămâi în formă pentru totdeauna 142 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Este demn de menționat faptul că echipamentele de la sală exagerează când afișează numărul de calorii arse Dacă alergi pe banda rulantă, de exemplu, nu arzi 700 de calorii pe oră! Probabil doar vreo 360, și asta dacă lucrezi din plin Așa că, dacă alergi zilnic câte o oră, timp de 10 zile, și nu-ți modifici deloc alimentația, teoretic, nu vei pierde decât un pic mai mult de jumătate de kilogram Dar oare nu ne dorim cu toții să slăbim mult mai mult și mai repede decât atât? Pentru o jumătate de kilogram, nici nu merită să depun atâta efort, îți vine, probabil, să zici Ei bine, cam așa stau lucrurile Dacă ai slăbit o jumătate de kilogram este totuna cu a fi ars 3500 de calorii Poți trece la o dietă mult mai restrictivă din punct de vedere caloric pentru a pierde în greutate mai rapid, dar ar trebui să fii supravegheat de un medic sau de un consultant acreditat în acest domeniu Un pas mare pentru o mărime mică Jenny, o prietenă de-a mea, a slăbit foarte mult - aproape 40 de kilograme în patru luni și jumătate în acest caz, este necesar să fii atent supravegheat medical, iar Jenny a fost A avut parte un program nutrițional aparte: a înlocuit toate mesele cu suplimente nutritive complete, shake-uri și supe Mi-a mărturisit că acest sistem „se potrivea cu felului ei de gândire" I-a fost mult mai ușor să se concentreze asupra a ceea ce-i oferea această dietă și să nu mai aibă grija porțiilor de mâncare normală Acest lucru a ajutat-o să scape de tentația de a mânca încontinuu sau de a mai lua câte o gustare neindicată Felul în care mi-a vorbit Jenny despre această experiență m-a convins că a luat decizia fermă de a ține cum trebuie dieta respectivă, fără a trișa Spunea că, dacă trișezi când ții un regim, nu faci decât să te înșeli pe tine însuți Poți lua o decizie matură, de a te bucura de o înghețată sau niște ciocolată, dar asta este altceva față de a te comporta ca un copil și a sfida regulile regimului După ce a slăbit, Jenny s-a bucurat de beneficii uimitoare, după cum îți poți imagina „Acum, soțul meu mă urmărește peste tot prin casă", a mărturisit ea în plus, Jenny face mai multe lucruri pentru ea însăși, precum ședințe de masaj și înot - când am vorbit cu ea, avea rezervările făcute pentru ambele ședințe, pentru MĂNÂNCĂ, BEA Șl FII ENERGIC 143 următoarea săptămână Merge regulat la sală și îi place la nebunie să fie în formă Atunci când era supraponderală, îmi spunea că nu-și dădea seama că nu are condiție fizică „Când te îngrași treptat, te obișnuiești ușor-ușor și cu greutatea și cu faptul că nu ai condiție fizică Dar acum, chiar simt diferența!" Din punct de vedere psihologic, faptul că a putut să se țină de dietă - chiar și în timpul Crăciunului sau al Revelionului - a făcut-o pe Jenny să aibă mai multă încredere în ea, ca să nu mai vorbim de cum o laudă prietenii atunci când o văd Eu cred că, acum, Jenny este o nouă femeie nu numai exterior, dar și în sinea ei, mult mai relaxată și mult mai fericită! O altă mențiune în privința îngrășării este că, dacă mănânci doar un biscuit digestiv (74 de calorii) peste limita ta calorică, vei pune 3 kilograme într-un an Așa că, atunci când persoanele supraponderale afirmă: „Chiar nu mănânc mult!", adesea este adevărat dar tot mănâncă mai mult decât consumă Ideea de bază este că trebuie să reducem porțiile de mâncare O porție mare, în zilele noastre, este, adesea, suficientă pentru trei persoane Uneori, restaurantele aruncă munți de mâncare, în timp ce noi ne facem griji pentru și „ne gândim la copiii care mor de foame în Africa" Unele programe nutriționale de slăbit, inclusiv cel urmat de Jenny, sunt însoțite și de tehnici de terapie comportamentală și analiză tranzacțională pentru a-i ajuta pe oameni să-și schimbe viziunea despre mâncare De pildă, dacă te simți obligat să mănânci tot din farfurie sau să mănânci ce rămâne, trebuie să te gândești, de exemplu, că este mult mai rău să devii un reziduu uman decât să irosești mâncarea Te folosești de scuze precum: „Merit să mănânc înghețată pentru că am avut o zi proastă" sau „E în regulă să mănânc asta pentru că sunt Ia o petrecere spe Dacă ajungi să privești mâncarea doar ca pe ceva care te face să te îngrași sau să slăbești, atunci înseamnă că ești confuz IAN MARBER, AUTORUL CĂRȚII THE FOOD DOCTOR EVERYDAY DIET 144 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! cială“ încă o dată, trebuie să te gândești cât de minunat este te simți sănătos, să nu fii îndopat cu zahăr și grăsimi Dacă te încăpățânezi să fii copilăros sau rebel, acest lucru este echivalent cu a-i face altuia ce ție nu-ți place Indiferent ce faci, slăbește pentru tine, nu pentru altcineva Și fă-o pentru a te simți excelent! Indicele de masă corporală Pentru a-ți da seama dacă ești supraponderal, împarte greutatea (în kilograme) la înălțimea ta (în metri) la pătrat (greutatea corporală/ înălțimea2) Rezultatul obținut este indicele de masă corporală sau IMC Nu este relevant, dacă ești extrem de musculos, dar, în acest caz, probabil că nu ai probleme cu supraponderabilitatea Clasificările sunt: • 30 - obezitate clinică; • 28 - obezitate clinică, atunci când apar și alte probleme medicale; • 25-29,9 - supraponderal Riscul de a te îmbolnăvi este mai mare; • 18,5-24,9 - ai toate șansele să nu ai mult timp probleme de sănătate NU-ȚI NEGLIJA NIVELUL DE ENERGIE Alimente care te revitalizează - Mănâncă și fii energic Aceasta este o listă de alimente care-ți restituie la maxim energia Poți să cauți și o carte de rețete creative și distractive ca să combini aceste ingrediente și să te bucuri de un meniu savuros Pentru micul dejun: • Cereale integrale fără zahar adăugat Le poți combina cu nuci sau fructe pentru a le îndulci înmoaie-le în lapte normal sau chiar de orez, de soia sau, de ce nu, înmoaie-le în suc d e fructe, dacă ești îndrăzneț • Pâine integrală cu: - gem fără zahăr sau miere MĂNÂNCĂ, BEA Șl FII ENERGIC 145 unt de nuci - alege unul fără zahăr, dar nu unt de arahide unt sau margarină fără grăsimi hidrogenate - în lipsă de altceva • Ouă • Salată de fructe cu iaurt (iaurtul natural te poate proteja împotrivii răcelii și este bun și pentru digestie) • Băuturi din fructe, lapte sau frișcă - făcute în casă sau comercializate, dar fără zahăr - sau sucuri concentrate din fructe • Piure de ovăz cu fructe! Acesta este unul dintre preparatele cele mai eficiente și mai consistente pe care le-ai putea mânca Dacă această mâncare ți-a creat vreodată neplăceri, uită de ele Pregătește-ți un piure dintr-o banană și o portocală, ambele tăiate, apoi pune stafide, scorțișoară și nucșoară; îndulcește cu puțină miere și ai obținut un adevărat mic dejun bogat în vitamine Pentru a nu te chinui dimineața, prepară piureul de seara Pentru prânz: • Sandvișuri din pâine integrală și somon, sardine, ton, pui, carne de vită slabă, brânză, chutney, legume gratinate, hummus, salată, roșii, morcovi gratinați • Salate în care poți adăuga nuci, legume (boabe de fasole neagră, roșie, albă sau fasole verde, mazăre, năut, linte și boabe de soia), cereale, precum bulgur (folosit în special în bucătăria mediteraneană), sau avocado (bogat în grăsimi mononesaturate - foarte sănătoase) • Cartofi copți cu fasole, perle de brânză, iaurt, frunze de ceapă verde sau orice alte legume • Supe sănătoase - cu puține grăsimi și sare, cu multe legume, boabe de leguminoase și cereale, precum orzul Caută după produsele care au mai puțin de 10 g de grăsime și mai puțin de 400 mg de sodiu per porție • Brânză și prăjlturele din ovăz, cu chutney și fructe sau salată Nu uita că brânza este bogată în calorii, este foarte sățioasă și de aceea este foarte bine s-o mănânci la prânz • Crudități și hummus sau sos de avocado • Falafel preparat ca porție sau biluțe Acesta se face din năut și este delicios cu sos salsa sau cu iaurt • Macrou afumat și picant sau orice alt pește gras garnisit cu un ingredient la alegere din lista de mai sus 146 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Pentru gustări: • Crudități cu iaurt sau cu orice altceva cu puține grăsimi • Fructele sunt gustarea perfectă - bogate în fructoză (zaharul din fructe nu are aceleași efecte ca cel rafinat), vitamine (B-uri și vitamina C) și potasiu solubile în apă, alimente bogate în fibre și în „fitochimi-cale" (compuși cunoscuți pentru proprietățile lor de prevenire a cancerului și a altor boli grave) • Și fructele uscate sunt la fel de bune, doar că sunt mai puțin bogate în vitamina C Sunt mai dulci și, de asemenea, mai bogate caloric Savurează-le, dar nu exagera! • Fructe conservate în suc propriu natural Ia conserve mici, cât pentru o gustare • Nuci - în mod special: - nuci braziliene - bogate în magneziu, importante pentru bogăția calorică, capacitatea de absorbție nutrițională și pentru conținutul de seleniu, un antioxidant foarte important pentru întreținerea părului șl a pielii - acaju - bogat în zinc (bun pentru fortificarea sistemului imunitar și pentru vindecarea rapidă a rănilor) și magneziu - alune de Macadamia - bogate în magneziu - nuci - bogate în vitaminele B, magneziu și vitamina E, antioxidan-tă (și aceasta întărește sistemul imunitar) - alune - bogate în zinc - alunele de pădure - bogate în vitamina E - migdale - bogate în vitamina E, magneziu, fier, calciu și potasiu • Semințe - în special: - cele de dovleac - bogate în zinc - cele de floarea soarelui - bogate în magneziu, fier, vitaminele В și E - susan - bogat în magneziu • Batoane energizante fără adaos de zahăr (în multiplele sale variante) sau grăsimi vegetale hidrogenate • iaurturi șl brânză proaspătă - cu puține calorii, dacă ții la siluetă, și fără adaos de zahăr • Covrigi (bagel) - din făină integrală sau cu diverse tipuri de semințe • Ocazional, ciocolată Conține antioxidanți, chiar dacă nu-ți vine să crezi, acid stearic, ceea ce înseamnă că nu este rea pentru artrită MĂNÂNCĂ, BEA Șl FII ENERGIC 147 Cumpără ciocolată neagră, conține mai mulți flavonoizi (fitonutri-mente care reduc riscul bolilor de inimă) Pentru cină: • Trebuie să te hrănești bine în timpul zilei ca să nu fii hămesit la ora cinei! Acum, trebuie să mănânci mai puțin Și, nu uita, cantitățile mari de carne roșie, grăsime, sare și/ sau alcool te vor face să fii lipsit de vlagă a doua zi după ce le-ai consumat • Paste (sunt ideale, dacă sunt din faină integrală - încearcă-le!) cu sos cu puține grăsimi, dar și cu un aliment bogat în proteine, precum fasole, pește sau carne slabă Nu uita de salată! • Pește! Cu toții ar trebui să mâncăm mai mult pește gras, precum ton, somon, scrumbie, sardine • Mâncăruri călite Poți folosi nenumărate ingrediente pentru călit și, în plus, pe piață există și niște sosuri gustoase și sănătoase pentru aceste mâncăruri Pune niște ghimbir care este recunoscut pentru proprietățile sale naturale antiinflamatorii Adaugă usturoi pentru reducerea colesterolului, fluidizarea circulației sanguine și prevenirea cancerului Pentru călit, folosește ulei de susan, canola, măsline sau de semințe de in • Mâncăruri pe bază de orez încearcă niște variante vegetariene și folosește orez brun Acest tip de orez se gătește numai în 20 de minute și este mult mai bun, ca sursă de energie, decât cel alb • Omlete vegetariene • Salate cu brânză, nuci și fasole • Pune multe legume colorate în farfurie: roșii, portocalii, galbene, verzi, verde-închis și mov Legumele, în funcție de culoare, conțin fitonutrimente foarte sănătoase și fiecare tip de fitonutrimente reduce riscul multor boli neplăcute Pentru budinci: • Salată de fructe - răsfață-te folosind câteva fructe exotice ca să te simți special • Câteva pătrățele de ciocolată neagră • Mere coapte umplute cu fructe uscate • Porții foarte mici de budinci cu ingrediente „nepermise" (da, îți face bine să mănânci și câte puțin din alimentele la care poftești) 148 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! 1 Băuturi: • Apă, desigur • Ceaiuri din plante Cele de ghimbir, ginseng, lămâie, portocaliii cuișoare, lemn-dulce și scorțișoară sunt foarte importante pentHl creșterea nivelului de energie Cele de mușețel, lavandă, trandafir fi valeriană sunt calmante; ceaiul de mentă este bun pentru digestie fi este indicat dacă ești deranjat la stomac • Ceai verde, bogat în antioxidanți și cu un conținut mic da cofeină Și banalul fapt că nu dormi chiar atât cât trebuie pe noapte îți poate influența funcțiile vitale, dispoziția și nivelul total de energie Niște cercetări din anii cinzeci au arătat că performanța mentală - timpul de reacție, memoria, capacitatea de concentrare și de argumentare logică/ analitică, sub toate aspectele, este afectată de lipsa de somn J1M LOEHR ȘI TONY SCHWARTZ, AUTORII CĂRȚII ÎN FORMĂ LA SERVICIU ȘI ACASĂ j j Dacă soțul tău nu poate să adoarmă, poți să-1 ajuți începând să vorbești cu el despre relația voastră RITA RUDNER, COMEDIANT a CAPITOLUL 17 Somnul de frumusețe Zilele trecute, m-am întâlnit accidental cu o prietenă și am întrebat-o ce mai face „Sunt atât de obosită", a spus ea „Pur și simplu, nu pot să dorm în perioada asta Am un proiect important la muncă și mă trezesc în fiecare dimineață la 4:30, fiind mereu stre-sată din această cauză!" îți sună cunoscut? Cred că este cumplit să nu dormi destul și, în plus, să te chinuiești să mai treci de încă o zi plină de responsabilități, termene-limită care trebuie respectate și griji pentru copii sau de orice altă natură Fie că te trezești la 4:30 dimineața, că dormi pe apucate sau deloc - adică ești privat de somn - îți vei da repede seama că somnul este extrem de important pentru sănătatea și vitalitatea ta, mai important decât alimentația sau mișcarea Lipsa de somn te face să fii fără vlagă, îți afectează negativ starea de spirit, capacitatea de concentrare și creativitatea îți dereglează sistemul imunitar, afectează procesul de refacere a celulelor și fertilitatea și te face să devii mai stresat Cercetările demonstrează că mai mult de o treime dintre noi nu doarme suficient și că oamenii cheltuiesc milioane întregi pe somnifere și alte medicamente, ceea ce dovedește că foarte mulți dintre ei pur și simplu nu reușesc să doarmă suficient 152 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! AM HOTĂRÂT: ESTE JUMĂTATE OM, JUMĂTATE SALTEA! Dar ce înseamnă să dormi suficient? Oamenii diferă enorm din acest punct de vedere Maggie Thatcher dormea 4 ore, iar copilul tau doarme 10 ore Adevărata întrebare pe care trebuie să ți-o pui este: „Te simți ca nou și odihnit după aproximativ 30 de minute de când te-al trezit?" Dacă răspunsul tău este afirmativ, atunci ai dormit destul, Dacă este negativ, atunci ori ai dormit rău, ori n-ai dormit suficient în ceea ce privește orele de somn, ai putea zice că este doar o problemă de organizare Trebuie doar să te bagi în pat mai devreme, nu? Dar nu este întotdeauna atât de simplu Dacă ajungi acasă de la serviciu după ora 20:00, nu prea ai cum să fii gata de culcare mai devreme de 23:00, din cauză că trebuie să pierzi timp ca să gătești, să mănânci și să ai și puțin grijă de tine - lucru perfect justificat -, apoi să te liniștești pentru a putea adormi Oamenii obișnuiesc să creadă că nu se pot duce la culcare decât seara târziu, chiar dacă, de fapt, sunt foarte obosiți Eu spun că acești oameni sunt „obosiți, dar teleghidați", și nu glumesc Cu cât crezi mai tare în astfel de lucruri, cu atât îți este mai greu să te culci mai devreme pentru că se dereglează ritmul circadian al somnului Termenul „circadian" înseamnă „aproximativ o zi“ și ritmul omonim se reglează după indicii temporale - trezirea, culcatul sau senzația de foame Este influențat în special de lumină, dar și de zgomot, de presiunea de a duce lucrurile la bun sfârșit, de programul de alimentație și de biochimia individuală Un hormon important contro- SOMNUL DE FRUMUSEȚE 153 Ini ilr rumurile circadiene este melatonina (folosită de mulți dintre cei HI* «nlatoresc foarte mult, ca să-și revină după perioadele în care ți tiu dat organismul peste cap, vizitând locuri cu fus orar diferit) care șllmillează capacitatea de reacție a oamenilor Cu cât organismul tău ptixluce mai multă melatonină, cu atât te simți mai somnoros și cu ЯІАІ Ic vei odihni mai bine când vei dormi Dacă nu reușești să te culci, tto obicei, mai devreme de 23:00, probabil că organismul tău nu produce suficientă melatonină ca să ți se facă somn mai devreme In plus față de acest lucru, orice presiune exercitată asupra ta sau Hillolmpusă reduce cantitatea de melatonină produsă de organism și t rește numărul de hormoni ai stresului (adrenalină, noradrenalină și cortizon) Aceștia te fac să fii mai alert și mai prompt, ceea ce-ți afectează, bineînțeles, capacitatea de a te odihni, adică fie nu vei putea dormi deloc, fie nu vei putea dormi bine Așa cum sunt sigură fft ai constatat, indiferent de câte ore dormi, ceea ce contează este căt de bine dormi Adevărul gol-goluț! Pe baza cercetărilor recente, s-a demonstrat că lipsa somnului îți poate afecta silueta! Dacă nu dormim suficient, producem mai puține leptine, hormoni care influențează greutatea corporală, și mai multe greline, hormoni care intensifică senzația de foame Așa că, dacă nu dormim suficient, suntem predispuși să mâncăm mai mult Nu este corect, nu-i așa? Pentru a dormi bine, începe să respecți niște reguli de bază, pentru că, în caz contrar, orice-ai face, nu-ți va fi de folos Prima întrebare pe care le-o pun clienților mei insomniaci este: „Câtă cofeină consumați?" Cofeina are același efect ca hormonii stresului asupra sistemului nervos, așa că, dacă ești un adevărat băutor de cafea, ceai sau cola, îți recomand serios să nu mai consumi cofeină deloc cel puțin două săptămâni ca să vezi dacă dormi mai bine Dacă bei cafea după cafea, vorba vine, și vrei să scapi de durerile de cap, încearcă să reduci la jumătate cantitatea de cafeină, iar apoi, în săptămâna următoare, nu mai consuma deloc 154 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Când a venit pentru prima dată la mine, Jason era lipsit de vlagă și îngrijorat că, din cauza obiceiurilor sale alimentare, nu se descurca deloc bine în zilele grele de muncă în treacăt, mi-a spus că suferă de insomnie de mai mulți ani Bună dimineața, Jason! Poate că de aceea nu ai suficientă energie Așa că i-am pus prima întrebare: „Câtă cofeină consumi?" Mi-a spus că bea numai una sau două cești de ceai pe zi și niciodată după ora 13:00, deci nu asta era cauza insomniei L-am convins să renunțe de tot la cofeină Apoi, din varii motive, nu l-am mai văzut timp de trei săptămâni Când am reușit însă să ne revedem, era atât de încântat, mi-a spus că nu-i lua mai mult de 5 minute ca să adoarmă bine, în timp ce, înainte, i-ar fi putut lua și trei ore Mi-a zis că nu putea crede că o cantitate atât de mică de cofeină l-a împiedicat să doarmă așa cum trebuie Mi-a mărturisit, de asemenea: „Nu vreau să pară că vorbesc ca o fată, dar pielea mea arată minunat, iar cearcănele au dispărut" Iată ce poate face un somn bun! Al doilea lucru despre care îi întreb pe clienții mei se referă la consumul de alcool pentru că (îmi pare rău s-o spun) acesta afectează considerabil calitatea somnului Știu, știu, ți se pare că, după câteva pahare de băutură, vei dormi ca un prunc, dar, de fapt, procesul obișnuit de somn se întrerupe și orele de somnul adânc, odihnitor sunt limitate Nu încerc să te fac să nu mai pui picătură de alcool în gură, ci doar să te determin să conștientizezi ce efecte are alcoolul asupra ta și să faci o alegere înțeleaptă Vrei să dai pe gât și cel de al treilea pahar de vin sau vrei să dormi bine? Celelalte lucruri de bază pe care trebuie să le faci pentru un somn excelent sunt: • Nu mânca cu o oră înainte de a merge la culcare, pentru că nu poți dormi profund, dacă stomacul tău digeră mâncarea Nu uita de binecunoscuta vorbă „seara, mănâncă ceva ușor", așa că ai grijă să mănânci bine în timpul zilei ca să nu fii înfometat la ora cinei Hrănește-te mai bine în timpul programului de muncă, când rata metabolismului este mai ridicată - oricum, în acest moment al zilei, ai SOMNUL DE FRUMUSEȚE 155 nevoie de calorii pentru te putea concentra și pentru a rămâne optimist, vesel • Nu face sport cu o oră înainte de a merge la culcare, pentru că nu te poți odihni bine, dacă organismul tău are temperatura mare • Nu te apuca de socoteli sau de alte treburi administrative cu 30-60 de minute înainte de a te băga în pat Noapte bună, somn ușor! Pe vremuri, saltelele de paie erau suspendate, fixate de rama patului cu ajutorul unor funii care se încrucișau dedesubtul lor De-a lungul timpului (și datorită greutății celui care dormea pe saltea) funiile se slăbeau și trebuiau strânse din nou, astfel încât salteaua să fie din nou confortabilă - mă rog, atât de confortabilă cât putea fi o saltea de paie! Data viitoare când te bagi în pat, gândește-te cât de confortabilă este salteaua ta modernă Dacă ai bifat deja toate regulile de bază și tot nu dormi bine, următorul pas este să adopți o serie de idei care te-ar putea ajuta să dormi și mai bine, și mai mult încearcă toate soluțiile despre care, intuitiv, crezi că te-ar putea ajuta • Fă pauze periodice în timpul zilei, pentru că, la fel ca atunci când visezi, ți se odihnește creierul și poate procesa informațiile noi Dacă nu faci pauze, faza de somn REM (când visezi) se va prelungi, iar din cauza asta timpul de odihnă propriu-zisă este mai scurt • Seara, obișnuiește-te să faci ceva liniștit, să respecți o rutină Creează-ți niște ritualuri care să trimită semnale către corp când ai de gând să te duci la culcare, pentru stabilirea unui ritm circadian corect Ai putea citi ceva de plăcere, să faci exerciții yoga de relaxare sau o baie călduță (nu prea fierbinte, pentru că, așa cum am semnalat și mai sus, temperatura corpului va crește și nu vei dormi bine) • Ascultă o muzică relaxantă (nu Metallica, așa cum face un client de-al meu) Alege un gen muzical pe care-1 consideri tu relaxant, dar să știi că muzica ce are în jur de 60 de bătăi pe minut (precum cea clasică, barocă) a fost considerată prea lentă pentru bătăile inimii și frecvența undelor creierului 156 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! • Cu două ore înainte de culcare, lumina din cameră trebuie setată Ia intensitate mică Evită sursele de iluminat așezate deasupra capului și instalează întrerupătoare reglabile Spală-te pe dinți la lumina lumânării • încearcă să bei ceai de mușețel sau de valeriană Sunt ușor calmante • Aerisește camera în care dormi Mai bine te învelești cu o plapumă mai subțire sau cu mai multe pături decât să fie aerul oxigenat insuficient • Fă curat în dormitor Dacă este dezordine, nu te vei relaxa total Și în mod cert, dormitorul ли trebuie să fie și cameră de lucru Ține ți servieta și laptopul în altă parte Acest lucru ar putea avea un efect benefic și asupra relației tale de cuplu • încercă aromoterapia Relaxează-te folosind ulei de lavandă, ylang-ylang, smirnă, esență de portocale sau un amestec de uleiuri care emană mirosuri plăcute Nu ai nevoie de un suport special pentru arderea uleiului Pune câteva picături într-o cantitate de apă fierbinte sau în apa de baie • Apelează la o tehnică de relaxare pentru a adormi și a readormi, în caz că te trezești pe parcursul nopții Și, în sfârșit, dacă te trezești noaptea: • Nu aprinde lumina, indiferent de ce vrei să faci (doar dacă asta te împiedică să ajungi la toaletă, de exemplu) Vei reintra în starea de veghe • Nu te uita la ceas! Vei începe să calculezi câte ore au rămas până când sună alarma și vei deveni și mai agitat întoarce ceasul ca să nu-i vezi cadranul Concentrează-te la ceva, gândește-te cum se prelinge apa pe țărmul mării, la o cascadă, la norii pufoși sau chiar la o saltea cu apă învelită în catifea - gândește-te la orice lucru care te îmbie la somn • Dacă nu poți adormi, nu fi furios din această cauză - schimbă-ți percepția Gândește-te că te odihnești liniștit Insomniacii dorm mai multe ore decât cred Scopul este să te relaxezi și să-ți relaxezi creierul cât mai mult cu putință • Nu te culca îngrijorat și supărat A doua zi, te vei simți cu adevărat obosit SOMNUL DE FRUMUSEȚE 157 Ți-am dat multe informații despre somn, știu bine întrebarea esențială este că, dacă nu dormi bine, се-ai de gând să faci? Răspunde la întrebările următoare Ce ritualuri îți vei stabili ca să dormi bine și sa te simți refăcut a doua zi? Există ceva la care trebuie să renunți pentru a te odihni mai bine? Cum vei face să nu te mai dezveți niciodată de obiceiurile nou-formate? Nu este vorba de un lucru mărunt, de o obligație sau de un regim pe care trebuie să-l respecți Pur și simplu, este vorba de plăcere - o plăcere veritabilă, pură, lipsită de orice vină într-adevăr, să fii relaxat și împăcat pe deplin este una dintre cele mai înălțătoare și stimulative experiențe pe care le poate încerca omul H PAUL WILSON, CALM FOR LIFE yj încearcă să te relaxezi și să te bucuri de criză BRILLIANT ASHLEIGH, SCRIITOR ȘI CARICATURIST CAPITOLUL 18 Relaxează-te pentru a renaște Kerri a venit la unul dintre atelierele mele de managementul stresului într-o stare destul de tensionată După brațele ei, îndoite într-o poziție defensivă, mi-am dat seama că trebuia s-o abordez diferit pentru a o face să ia în serios vreuna dintre ideile mele Pe parcurs, s-a mai relaxat și ne-a împărtășit faptul că s-a întors la muncă, după trei luni de pauză, cu depresie indusă de stres Vroia să învețe cum ar putea preveni asta pe viitor, dar spunea că, pur și simplu, „nu se poate relaxa" Am întrebat-o ce a încercat să facă în acest scop și mi-a răspuns, mândră, că a urmat un curs de meditație Următoarea mea întrebare a fost: „Cât timp ai practicat meditația?", și s-a dovedit că s-a ținut de aceasta numai o săptămână, după încheierea cursului Pentru că nu se putea concentra, a pus punct meditației, gândin-du-se că nu are nicio șansă să se relaxeze I-am spus că până și maeștrii Zen întâmpină dificultăți de concentrare și, apoi, Kerri a început să vadă altfel lucrurile 160 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! în 18 ani de consultanță pe probleme de sănătate, am observat un lucru: oamenii care au un mod propriu de relaxare periodică sunt mult mai rezistenți la stres și mai energici decât cei care nu fac nimic în acest sens Nu trebuie să fii un geniu ca să-ți dai seama că este firesc să fie așa dar atunci de ce numai o mână de oameni își fac timp ca să se relaxeze cu adevărat în fiecare zi? Și când spun să se relaxeze, vreau să spun să se relaxeze pe deplin, în adevăratul sens al cuvântului Și nici gând să faci asta uitându-te la telenovelă preferată! Televizorul poate fi un mijloc de recreere, dar creierul sau corpul tău nu se bucură de beneficiile uimitoare ale relaxării complete Să-ți explic Pentru oameni, relaxarea totală este posibilă numai în raport cu anumite frecvențe ale activității cerebrale Creierul emite patru tipuri de unde, fiecare cu frecvența sau ritmul ei caracteristic: Undele beta (cu o frecvență de 14-40 Hz pe secundă) corespund stării obișnuite de veghe, în care atenția noastră este orientată predominant spre acțiuni exterioare; undele acestea sunt caracteristice momentelor în care suntem vigilenți și concentrați Undele alpha (cu o frecvență de 8-13 Hz pe secundă) apar în timpul visării și al meditației ușoare Acestea reflectă calmul și introspecția și potențează creativitatea Undele theta (cu o frecvență de 4-7 Hz pe secundă) sunt asociate cu relaxarea fizică profundă și echilibrul emoțional Undele delta (cu o frecvență de 5-3 Hz pe secundă) sunt prezente în timpul somnului adânc, atunci când corpul nostru este în refacere Relaxarea profundă, spre deosebire de somn, stimulează cu precădere undele alpha și theta care sunt specifice stării de armonie și beatitudine - dar această stimulare nu se petrece din senin Trebuie să iei dinainte decizia de a te relaxa și trebuie să faci ceva în acest scop RELAXEAZĂ-TE PENTRU A RENAȘTE 161 Dar ce rost are să te complici? Multe persoane susțin că se simt fericite chiar și așa, mereu ocupate, că nu le place să stea jos sau că nu sunt stresate, așa că n-au nevoie să se relaxeze Și eu eram așa altădată, de aceea îi înțeleg perfect De fapt, mi-era teamă că mă voi plictisi și că voi pierde timpul de pomană, în loc să fac ceva util Hmmm Ei bine, iată câteva dintre beneficiile pe care ți le poate aduce relaxarea, pentru care trebuie să-ți faci timp numai 10-20 de minute pe zi: • Creșterea nivelului de serotonină - serotonina este un neuro-transmițător care este asociat cu calmul și fericirea Dacă scade nivelul serotoninei, apare depresia • Scăderea tensiunii arteriale • Scăderea nivelului de hormoni ai stresului • întărirea sistemului imunitar Cercetările au demonstrat că, în timpul meditației și după aceasta, este stimulată activitatea anticorpilor naturali care distrug bacteriile și celulele canceroase • Undele cerebrale din partea dreaptă, frontală a cortexului, a cărei activitate predispune la stres, se mută către partea stângă, frontală a cortexului, care determină calmitatea • Dezvoltarea capacităților analitice • Dezvoltarea creativității El BINE, CUM A FOST CD-U SUNETUL PLOII AR TRE BUI SA HA RELAXEZE, DAR EU ÎMI TOT FAC GRUl cA AM UITAT SA ÎNCHID GEAMURILE DE 162 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Pe termen lung: • Scăderea riscului de a face vreuna dintre bolile cauzate de stres • Un somn mai bun, fără a simți nevoia să dormi foarte mult De fapt, dacă te relaxezi preț de cinci sau zece minute, te vei simți mai energic și mai refăcut decât dacă ai fi dormit Vom vorbi și despre nevoia de a face câte o pauză în capitolul următor Dacă ești dornic să te relaxezi, să știi că este incredibil de simplu Nu este nevoie să stai în poziția lotusului sau să folosești cine știe ce uleiuri esențiale Dacă vrei să încerci să te relaxezi mai mult de o săptămână, iar nu doar atât, cum a făcut Kerri, îți promit că vei fi uimit de efectele benefice Mai jos, le-am enumerat pe toate cele care se pot proba științific Am omis doar faptul că oamenii care practică periodic o formă de relaxare sunt mult mai împăcați, mai fericiți, mai iubitori și mai înțelepți în sinea lor Deci cum încep? Pentru a te relaxa pe deplin, tot ceea ce trebuie să faci este să te așezi într-un loc confortabil și liniștit și să te concentrezi asupra respirației tale Fă-te comod, detensionează-te deliberat și încearcă să respiri mai degrabă din abdomen decât din piept Cu alte cuvinte, lasă aerul să circule din adâncul plămânilor către exterior, mai degrabă decât să-l eliberezi pe jumătate Pur și simplu, concentrează-te asupra felului în care inspiri aerul în nări, trahee și plămâni, iar apoi concentrează-te asupra expirației Simte prospețimea aerului pe măsură ce-1 inspiri; simte-i căldura atunci când îl expiri Când începi să te gândești la cine știe ce alte lucruri, nu-ți face griji Reconcentrează-te asupra respirației tale Este atât de simplu, dar, la fel ca în povestea Iui Kerri, este nevoie de exercițiu pentru a te obișnui Nu există lucruri care trebuie făcute bine sau rău - contează numai starea ta în timpul și după practicarea acestei activități Dar n-ar trebui să urmez un curs? Ar fi bine să urmezi un curs de meditație, unul de meditație transcendentală, de exemplu, sau să-ți cumperi un CD care să te ajute, dar RELAXEAZĂ-TE PENTRU A RENAȘTE 163 nu este necesar Există numeroase căi de a medita și există și o grămadă de informații pe internet, de care te poți folosi în continuare, voi enumera unele dintre cele mai populare modalități de relaxare sau de meditație, pe care le poți încerca: Meditația concentrată Similar cu metoda anterioară, în care trebuia să te concentrezi asupra respirației, există multe alte lucruri asupra cărora te poți focaliza: • un cuvânt sau o incantație (mantră) precum „calm", „iubire", „pace" sau orice alt cuvânt care îți induce o stare de bine; • un obiect frumos - dar fără a încerca să-l descrii în minte; • un obiect lumesc - pentru a gândi limpede; • o lumânare sau doar imaginea mentală a unei lumânări; • sunetul unui metronom • sunetul produs de valuri (cel mai probabil de pe un CD, asta dacă nu cumva ai o proprietate cu vedere Ia mare!); • numărând încet până Ia 10 iar și iar Meditația controlată Aceasta presupune să rămâi conectat în prezent și să conștientizezi senzațiile fizice și emoționale din fiecare moment Acest fapt te eliberează de nevoia de a răscoli trecutul sau a te îngrijora în privința viitorului, adică te face să nu-ți mai consumi energia în van Meditația spirituală Oamenii care cred în spirit se pot folosi de meditație ca de o formă de rugăciune Poți repeta cât vrei o rugăciune, ca pe o incantație, sau poți medita vorbind cu Dumnezeu și, apoi, poți aștepta liniștit să te ghideze Vizualizarea creativă în această formă de meditație, îți imaginezi, pur și simplu, împrejurări liniștite și vesele, precum o plajă, un lac sau un vârf de munte, 164 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! și receptezi toate imaginile, mirosurile și formele fizice ale acelui loc Mulți dintre clienții mei cred că meditația nu este pentru ei, dar numeroși sportivi de top precum Serena Williams, oameni de afaceri precum Sir John Harvey Jones și staruri precum Shania Twain și Richard Gere folosesc această metodă eficientă pentru a se reface și a se stimula atât pe plan fizic, cât și mental Meditația poate avea aceleași efecte și în cazul tău Nu renunța la fel de repede ca Kerri, a cărei poveste s-a încheiat într-un mod fericit până la urmă Dar să trecem la tine acum Răspunde la următoarele întrebări Gândește-te că relaxarea poate aduce o schimbare în ceea ce privește nivelul tău de energie Ce formă de relaxare ai vrea să încerci? Ei bine, când o să te apud de asta? Cum vei face ca să te ții de meditație cel puțin 3 săptămâni pentru a vedea dacă-ți aduce vreun benefidu în ceea ce privește nivelul de energie și viața ta? a RELAXEAZĂ-TE PENTRU А КГ NAȘTF 165 Cum vei face ca să nu te simți vinovat că, meditând, „nu fad mal nimic**? Acum du-te și scrie In jurnal când ai să începi să meditezi Serios vorbesc! Fă-o acum, altfel n-o să mat faci nimic după aceea Relaxarea nu este un strict necesar, așa că n-o să te apuci de meditație decât dacă decizi dinainte acest lucru Cum vel reuși s-o strecori în programul tău aglomerat? Dimineața, primul lucru pe care-l vei face va fi să meditezi? Sau vei face asta seara, chiar înainte de culcare? Ori după prânz, când ajungi acasă? 164 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! și receptezi toate imaginile, mirosurile și formele fizice ale acelui loc Mulți dintre clienții mei cred că meditația nu este pentru ei, dar numeroși sportivi de top precum Serena Williams, oameni de afaceri precum Sir John Harvey Jones și staruri precum Shania Twain și Richard Gere folosesc această metodă eficientă pentru a se reface și a se stimula atât pe plan fizic, cât și mental Meditația poate avea aceleași efecte și în cazul tău Nu renunța la fel de repede ca Kerri, a cărei poveste s-a încheiat într-un mod fericit până la urmă Dar să trecem la tine acum Răspunde la următoarele întrebări Gândește-te că relaxarea poate aduce o schimbare în ceea ce privește nivelul tău de energie Ce formă de relaxare ai vrea să încerd? •ak Ei bine, când o să te apud de asta? Cum vei face ca să te ții de meditație cel puțin 3 săptămâni pentru a vedea dacă-ți aduce vreun benefidu în ceea ce privește nivelul de energie și viața ta? RELAXEAZĂ-TE PENTRU A RENAȘTE 165 Cum vei face ca sâ nu te simți vinovat că, meditând, „nu faci mai nimic"? Acum du-te și scrie în jurnal când ai să începi să meditezi Serios vorbesc! Fă-o acum, altfel n-o să mai fad nimic după aceea Relaxarea nu este un strict necesar, așa că n-o să te apuci de meditație decât dacă decizi dinainte acest lucru Cum vei reuși s-o strecori în programul tău aglomerat? Dimineața, primul lucru pe care-l vei face va fi să meditezi? Sau vei face asta seara, chiar înainte de culcare? Ori după prânz, când ajungi acasă? j Când oamenii se vaită: «Oh, sunt așa ocupat, nu-mi văd capul, viața mea este o nebuloasă, nu am timp pentru nimic», ceea ce vor să spună, de fapt, este: «Uită-te la mine: sunt extrem de z important, interesant și plin de viață» •• CARL HONORE, LAUDĂ ÎNCETINELII Oare angajații de la Lipton au pauză de cafea? STEPHEN WRIGHT, COMEDIANT CAPITOLUL 19 la o pauză Те-ai trezit vreodată uitându-te în gol la monitorul computerului, fără să te gândești la nimic în mod particular? Nu ești leneș (probabil!) - doar că „nu te mai poți concentra la nimic" sau treci printr-o etapă a ciclului energetic natural, în care „nu-ți mai trece niciun gând prin cap" Aceste cicluri se repetă cam la fiecare 90 de minute și se numesc ritmuri ultradiene Dacă le ignori, o faci pe pielea ta, pentru că ele stau la baza unor funcții importante pentru nivelurile tale energetice, capacitatea de concentrare, stările de sănătate fizică și mentală în capitolul 17, Somnul de frumusețe, am vorbit despre ritmurile circadiene, adică ciclurile energetice zilnice care determină somnul, dispoziția, rata metabolismului și senzația de foame Aceste ritmuri sunt influențate mai ales de soare, desigur, și de aceea, atunci când schimbi fusul orar, se creează un soi de confuzie în ceea ce privește parametrii menționați anterior Termenul „circadian" înseamnă „aproximativ o zi", în timp ce ultradian înseamnă „mai mult decât o dată pe zi" Considerate ciclurile de bază ale odihnei, aceste cicluri ultradiene se reiau de aproximativ 16 ori pe zi - patru sau cinci dintre ele se reactivează în timp ce dormi Au fost descoperite inițial de cercetătorii 168 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! care studiază hipnologia care au remarcat că există o etapă de 90 de minute de somn netulburat de vise urmată de o scurtă perioadă în care cel care doarme visează S-au întrebat dacă noi, oamenii, avem același algoritm și în timpul zilei și, surprize-surprize, chiar așa este! Ce legătură are acest lucru cu energia și starea de bine? Ei bine, ritmurile ultradiene reprezintă modalitatea prin care organismul se odihnește și se reface între perioadele în care suntem agitați și activi Pentru a rămâne plini de viață și a fi cât se poate de eficienți pe plan mental, ar trebui să ne ascultăm organismul și să lucrăm sincronic cu el, nu să încercăm să-l forțăm Dar, oameni fiind, tindem să ignorăm nevoia de a lua o pauză Mai bem o cafea, mai mâncăm ceva dulce sau ne mustrăm singuri că nu ținem pasul cu necesitățile din viața noastră Când ne ignorăm ciclurile energetice ultradiene naturale, o facem în detrimentul nivelului nostru de energie, în patru direcții importante: Energia mentală în primul rând, creierul nostru își pierde capacitatea de concentrare după aproximativ 90 de minute de muncă neîntreruptă sau chiar mai repede, dacă ai întreprins vreo activitate care ți-a solicitat întreaga atenție Controlorilor de trafic aerian nu li se permite să lucreze în ture mai lungi de două ore, fără pauză (acum, nu te apuca de calcule, este prea înfricoșător!), iar cei care operează pe câmpul de mine lucrează în ture și mai scurte - de 20 de minute! Presupun că munca ta nu este una ce ține de viață și de moarte, dar, dacă nu iei pauze la fiecare 90 de minute, îți va fi atât de greu să te concentrezi, încât îți va lua de ori mai mult timp să rezolvi o sarcină Dintr-o anumită perspectivă a organizării timpului, ești mult mai câștigat dacă-ți iei o pauză când simți nevoia și te bucuri de ea Reîntinerire în al doilea rând, pauzele sunt scurte ocazii pentru ca sistemul IA O PAUZĂ 169 nervos pafas*mPat’c sa intre in joc, având grijă ca procesele vitale importantă ca refacerea celulară, digestia, echilibrul spiritual, sistemul imuflitar chiar și fertilitatea și libidoul - să funcționeze optim De multe ori> acest sistem nervos parasimpatic nici nu este activ atunci când ești dinamic în tot acest timp, sistemul nervos simpatic complementar este cel care dirijează reacțiile întregului corp, făcându-te sâ gândești ager, să fii receptiv senzorial, să ai mușchii încordați ș« sa fii gata de acțiune Când eftJ stresat, sistemul nervos simpatic este pus la treabă și mai mult >ar activitatea sistemului nervos parasimpatic încetează în cea mai m^re Parte a timpului respectiv Adesea, acest fapt conduce la îmbolnăvii"6- înțelegând ying-ul și yang-ul sistemelor nervoase parasimpatic simpatic, vei înțelege de ce, atunci când nu-ți iei pauze la dmP te confrunți cu dureri de stomac, de cap, ești mai susceptibil la acțiunea virușilor și la depresie, pentru a numi numai câteva dinlre afecțiunile generate, în general, de stres Calitate? somnului în al treilea rând, dacă nu-ți iei pauze la timp, vei dormi mai puțin Așa cum al11 spus în capitolul 17, fiecare pauză de gândire pe care o iei este o ș^nsă pentru a consolida informația pe care ai asimilat-o sau creat-o Este ca Și cum ai organiza documentele în dosare sau pe un hard și ai șterge informațiile de care nu ai nevoie Asta nu numai că te face să te întorci la lucru relaxat, dar, în noaptea respectivă, faza de somn REMi în timpul căreia se spune că se realizează același tip de consolidară informațională, va fi mult mai scurtă Iar asta înseamnă că etapa de sd11111 odihnitor, adânc va fi mai mare în această etapă în timpul căreia,in general, ne facem somnul de frumusețe, se fortifică sistemul imuî^tar Și se refac celulele Eficiența sistemului în sfârșit- dacă nu te ridici și te miști puțin la fiecare 90 de minute, întregul Or£anism este afectat negativ Oamenii, când obosesc, trebuie să se întindă- Aparatul circulator, digestiv, excretor, starea de spirit, masa muscu^ara §i capacitatea de concentrare - toate depind de 170 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! mișcarea corporală pentru a rămâne în echilibru în plus, există numeroase cercetări care arată că, dacă faci mișcare periodic, gândești mai bine și ești mai productiv Dacă urci scările de câteva ori sau faci o plimbare în jurul blocului, vei vedea cât de mare este schimbarea și cât de pregătit te vei simți pentru o întreagă zi de muncă Tuturor celor care își fac siesta la ora 14:00 le recomand o fază de odihnă în doi pași Găsește un loc liniștit și petrece 10-15 minute stând jos, cu spatele drept și ochii închiși, concentrându-te doar asupra respirației sau folosind o tehnică de relaxare descrisă în ultimul capitol Ridică-te încet, iar apoi fă o plimbare Vei fi uimit de puterea regeneratoare pe care o are meditația urmată de puțină mișcare Dacă obișnuiești să stai lipit de scaun mai toată ziua sau să iei prânzul numai după се-ți termini proiectul, încearcă să-ți schimbi modul de muncă pentru a te bucura de beneficiile sincronizării cu ritmurile tale ultradiene Cel mai important lucru este să devii conștient de momentul în care creierul tău își încetinește activitatea, iar corpul se poticnește puțin Fii atent când te simți vioi și când începi să accelerezi ritmul de muncă în ce momente ale zilei se întâmplă asta de obicei? Și când se încheie faza în care dai randament? Ca să-ți aduci aminte și ca să reușești să iei pauze, încearcă să faci următoarele lucruri: • Pune ceasul sau telefonul să sune la fiecare 90 de minute • Schimbă-ți screensaver-ul, astfel încât să-ți apară mesajul „ia o pauză de 5 minute" sau „meriți o pauză" • Fă o înțelegere cu un coleg de serviciu Opriți-vă din muncă la un anumit moment și mergeți împreună la o plimbare • Când vrei să iei o pauză de cafea, nu mai părăsi incinta departa mentului tău O echipă de consultanță cu care am lucrat a început să facă asta și a constatat că s-au sudat relațiile dintre colegi și că au învățat să lucreze mai bine în grup (în această pauză, vei bea ceai de plante, desigur!) • Dacă ai o funcție înaltă, acordă-le angajaților prilejul de a face o pauză înainte de a intra în ședință pentru a te asigura că întrunirea n-o să fie un dezastru • Dacă nu lucrezi într-un birou sau Ia calculator, poți, la fel de bine, IA O PAUZĂ 171 să pui ceasul sune ca să-ți amintească de pauză, să-ți faci un obicei din a suna pe cineva drag într-un anumit moment al zilei sau, pur și simplu, lasă jos instrumentele de lucru și citește ceva de plăcere pentru câteva minute Răspunde la aceste întrebări Cum îți vei aduce aminte să iei o pauză din muncă? Ce vei face pentru a te încărca cu energie în aceste pauze? Fă ceva util în acest scop (întoarce-te la lista în care ți se prezintă câteva mijloace de revitalizare rapidă, din capitolul 3, Cele patru energii) Ce vei face pentru a nu te mai simți vinovat că te-ai eschivat de la muncă preț de câteva minute? Dacă ai nevoie de permisiunea cuiva, atunci ai permisiunea mea! ENERGIA EMOȚIONALĂ Până acum ne-am ocupat de energia ta fizică și mentală Acum, aș vrea să-ți îndrepți atenția către ENERGIA EMOȚIONALĂ Sper că, după ce vei parcurge capitolele 20-22, vei deveni mai conștient și-ți vei schimba obiceiurile care te afectează pe plan emoțional Ideea de bază este că suntem ființe care nutresc sentimente, iar neexprimarea acestora - fie ele pozitive sau negative - ne secătuiește de energie Adu-ți aminte de rezervorul cu energie din capitolul 4, Surse și consumatori de energie Pierderile de energie sunt o consecință a sentimentelor negative De obicei, acestora nu le dăm glas de teamă să nu râdă ceilalți de noi sau de teamă că nu mai suntem cool, iar asta este tot o formă de pierdere energetică Gândește-te la personajul Spock din Star Trek El poate fi foarte eficient și poate gândi logic, deoarece nu are emoții care să-i întunece gândirea Da, este, într-adevăr, eficient, dar nu și real Vreau ca, din acest capitol, să înveți să dezvolți relații care te determină să fii energic din nou, așa cum meriți, atât în raport cu tine, cât și în raport cu ceilalți Imaginează-ți că nu nutrești niciun sentiment de afecțiune în niciuna dintre relațiile tale, nici măcar în legăturile cu oamenii care te rănesc și te fac să fii negativ mereu Ce ai de pierdut? încă din clipa în care ne am născut, am fost înzestrați cu daruri minunate -talente, capacități, privilegii, inteligență, oportunități - care ar putea rămâne nevalorificate, dacă tu nu decizi și nu faci nimic în privința lor STEPHEN COVEY, THE 8TH HABIT у у Am calitățile mele, iar faptul că am dreptate este una dintre ele JIMMY HOFFA (1913-1975?), LIDER SINDICAL DIN AMERICA, CONDAMNAT PENTRU CORUPȚIE; A FĂCUT 10 ANI DE ÎNCHISOARE, A DISPĂRUT ÎN MOD MISTERIOS ȘI, ULTERIOR, LUMEA A CONSIDERAT CĂ A MURIT CAPITOLUL 20 Cunoaște-te pe tine însuți Dacă vrei să te simți plin de viață pe plan emoțional, prin intermediul relațiilor tale pozitive (adică axate pe bucurie, iubire, simpatie sau orientarea către aceleași țeluri), atunci poate că, mai întâi, ar trebui să te cunoști pe tine mai bine Asta pentru că fiecare dintre noi are puncte slabe la capitolul comunicare și în ceea ce privește consolidarea încrederii Sunt sigură că știi câteva persoane care au astfel de puncte slabe - oameni care par să nu-și dea seama cât de mult îi jignesc, îi plictisesc sau se laudă către ceilalți Și mai sunt și cei care se străduiesc mereu prea mult Nu reușesc să înțeleagă că, dacă ar fi mai relaxați și mai senini, și-ar face prieteni mult mai ușor Fiecare dintre noi este obișnuit de atâta vreme să comunice cu oamenii în propriul stil, același, încât nu-1 mai putem privi obiectiv Aruncă o privire peste următoarea listă de probleme des întâlnite în cadrul relațiilor interumane și vezi dacă te confrunți cu vreuna și, eventual, dacă este cazul să faci ceva în privința respectivei probleme: 176 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! • Nu asculți oamenii - așteaptă să-ți vină rândul ca să vorbești • Te interesează numai persoana și lumea ta • Ai mereu nevoie de cineva lângă tine - ești întotdeauna în căutarea unei persoane care să te asculte și să te înțeleagă • Nu conștientizezi și nu anticipezi nevoile celorlalți • Nu ești onest cu cei din jur • Ești incapabil să ceri ceea ce vrei sau ceea ce îți trebuie • Nu poți fi tu însuți - ți-ai creat o mască în societate • Ești critic - folosindu-te de tertipuri și subterfugii, le dai celorlalți peste nas • încerci să deții mereu controlul și să manipulezi lumea • Dai vina pe ceilalți ca să obții ceea ce vrei • Plângi sau te întristezi ca să obții ceea ce vrei • Apelezi la violență ca să obții ceea ce vrei • Apelezi la șantaj emoțional, de exemplu, refuzi să vorbești cu cineva sau să-i dai o informație • Faci pe victima • Ești pesimist sau văicăreț • Tu le „știi“ pe toate • Ești competitiv sau te compari mereu cu alții • Iei legătura cu cineva numai când ai nevoie de ceva • Ești stresant și-i superi pe ceilalți • Ești capricios, morocănos sau imprevizibil • Nu pui preț pe nimic • Te străduiești prea mult să te faci plăcut sau să fii amuzant Nimeni nu este perfect, așa că nu fi descurajat, dacă te recunoști în câteva dintre afirmațiile de mai sus în caz contrar, dacă nu te recunoști în niciuna, respiră adânc și mai parcurge lista încă o dată Dacă există cineva în viața ta, care te secătuiește de energie sau te stresează, atunci, sincer îți spun, probabil că ți se trage de la cel puțin una dintre problemele de mai sus Singura excepție poate fi dacă joci rolul unui om săritor și atent cu ceilalți până în pânzele albe, dar care, în ciuda faptului că adoptă o atitudine curajoasă, se simte scârbit sau, pur și simplu, obosit Aceste emoții tind să conducă oricum la una dintre problemele menționate mai sus Oricare ar fi cauza declanșării lor, acestea îți afectează relațiile cu ceilalți, dar și nivelul de energie, așa că merită să le conștientizezi CUNOAȘTE-TE PE TINE ÎNSUȚI 177 „Cum să fac asta?", te-ai putea întreba Ei bine, există mai multe căi corecte prin care poți deveni mai conștient de problemele tale și mai matur Este esențial să-ți urmărești comportamentul, apoi să pui la punct niște strategii eficiente pentru clipele în care simți că adopți o atitudine care nu te avantajează Maturizează-te în situația aceasta, tu trebuie să decizi că este necesar на devii responsabil și să te confrunți cu problemele tale într-un mod eficace Când te confrunți propriu-zis cu o anumită problemă, s-ar putea să ți se pară destul de dificil să iei atitudine, dar este ca și cum al merge la sală când te simți obosit - te simți întotdeauna mult mai bine după aceea Nu am pretenția de a scrie un studiu strategic exhaustiv, dar iată câteva metode strategice la care ai putea să te gândești, dacă vrei sa ți îmbunătățești relațiile cu oamenii: • Nu uita niciodată să-i întrebi și pe ceilalți oameni despre lumea, interesele, nevoile și starea lor de sănătate înainte de a începe să vorbești despre ale tale Poți sări peste asta atunci când ai de dat vreo veste mare Dar, după aceea, nu uita să-i întrebi pe cei din jur și de preocupările lor • Spune întotdeauna adevărul, și atunci nu va mai trebui să ții minte nimic (replica asta am împrumutat-o de la Mark Twain) • într-o relație personală strânsă, stabilește cu partenerul tău cum vă veți încuraja reciproc atunci când lucrurile nu merg bine • Atunci când vrei un lucru, cere-1 politicos și sincer, iar nu ca și cum ți s-ar cuveni Sau negociază cum se cuvine, ca un om mare Asta înseamnă să găsești o soluție acceptată de comun acord, după care toată lumea are de câștigat • Când ești cu cineva, gândește-te: „Oare îl fac să se simtă mai bine prin simplul fapt că este cu mine?“ Sau, în cazul unui coleg de muncă sau de școală: „Oare o ajut pe această persoană să se îmbogățească spiritual?" • Dacă cineva dă semne de supărare sau de enervare, dar pretinde că totul este în regulă, atunci demonstrează-i calm și atent că între limbajul corpului și cuvintele sale există o neconcordanță și încura-jează-1 să fie sincer cu tine 178 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! • în situații proaste, imaginează-ți că ești privit de persoana pe care o respecți cel mai mult pe lume • în orice confruntare, decide de la bun început să rămâi rațional și fii încrezător în faptul că argumentația ta va pune capăt conflictului Răspunde la următoarele întrebări: în relațiile tale cu oamenii, la ce obicei ar trebui să renunți? Cum vei proceda, efectiv și constant, până când nu obiceiul respectiv va mal constitui o problemă? (Э Caută să cunoști părerile celorlalți față de tine O modalitate extraordinară de a te cunoaște pe tine mai bine este să afli întotdeauna părerea sau reacția colegilor, a prietenilor sau a celor pe care îi iubești Pune-Ie astfel de întrebări: • „Те-ai simțit susținut în tot acest timp?" • „Cum te pot ajuta cel mai bine?" • „Те-ai simțit ascultat?" • „Cum am putea să colaborăm mai eficient?" CUNOAȘTE-TE PE TINE ÎNSUȚI 179 Nu trebuie să fii prea formal sau să-i sperii pe ceilalți Cu cât îi Implici pe oameni mai mult în asta, cu atât situația va deveni mai confortabilă pentru tine și pentru cei care interacționează cu tine Dacă ești de acord cu această metodă, roagă-ți partenerul, copiii sau cel mai bun prieten să răspundă la următoarele întrebări despre line însă ai grijă: nu face asta decât dacă ești pregătit să auzi răspunsurile, indiferent de natura lor Pentru a-i ruga pe cei dragi să facă acest lucru pentru tine, le-ai putea spune ceva de genul: „Vreau să devin un om mai plin de viață și, pentru aceasta, trebuie să rog persoanele cele mai apropiate să mă ajute să mă cunosc mai bine ca să-mi dau seama unde greșesc, ce anume îmi afectează nivelul meu de energie și cum pot întreține relații mai bune cu cei din jur Ai vrea să răspunzi, sincer, la câteva întrebări legate de mine?" Desigur, te cam sperie metoda, dar răspunsurile pe care le vei primi te-ar putea ajuta să cultivi relații mai bune în viață lată chestionarul pe care trebuie să-l ai în vedere Care sunt cele mai bune aspecte ale personalității mele? Care este trăsătura mea problematică și de ce? 180 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Cum sunt eu când sunt îh formă maximă? ч Cum sunt eu când nu sunt deloc Tn formă? «и 4 Care sunt lucrurile de care mă plâng? * Care sunt lucrurile cu care mă laud? Care este cel mai mare câștig al tău în calitate de prieten/partener/fiu (fiică) al meu (a mea)? CUNOAȘTE-TE PE TINE ÎNSUȚI 181 Sir* aste cea mai mare pierdere a ta în calitate de prieten/partener/fiu (ЦІЙ) al meu (a mea)? рясй alegi să pui în practică acest exercițiu, îți doresc multă baftă în capitolul Următor, tu vei fi evaluatorul, pe măsură се-ți vei analiza relațiile pentru a vedea care dintre ele sunt benefice și care îți afectează negativ nivelul Йе energie у у In fiecare relație, în fiecare clipă, îi învățăm pe ceilalți fie ce este dragostea, fie ce este frica CC MARIANNE WILLIAMSON, CONFERENȚIAR PE TEME DE SPIRITUALITATE ȘI METAFIZICĂ, AUTOARE A BESTSELLERULUI A RETURN ТО LOVE Ea este prietena mea Ea crede că sunt prea slăbănoagă, iar eu cred că este blondă de la natură CARRIE SNOW, COMEDIANT CAPITOLUL 21 Relațiile interumane benefice Așa cum am spus în capitolul 3, există oameni care, cum intră pe ușă, parcă luminează încăperea iar alții o luminează imediat ce o părăsesc Unii oameni degajă energie atunci când sunt în preajma cuiva, iar alții fac exact opusul De fapt, fiecare relație pe care o ai se traduce printr-un câștig net sau o pierdere netă de energie pentru tine ori nu prin neutralitate (energia oferită = energia câștigată) Dacă îți dorești să ai un nivel ridicat de energie, trebuie să fii atent la ce câștigi de pe urma relațiilor tale Poate ar trebui să schimbi sau chiar să eviți relațiile care te secătuiesc de energie în mod constant Nu spun că ar trebui s-o scoți pe soacră-ta la mezat sau să-ți dai copiii spre adopție Există și relații interumane care întotdeauna vor fi mai benefice decât dăunătoare (cum ar fi cele părintești, de rudenie și anumite prietenii), iar acesta nu-i un raport rău, dacă suntem iubitori și aceste legături ne împlinesc sufletește Ceea ce vreau să spun este că, uneori, lăsăm oamenii să se sprijine pe umărul nostru, să se plângă, să critice sau să ne ceară favoruri fără a mai trage o linie să vedem care este rezultatul Toate aceste lucruri sunt incredibil de epuizante și am văzut chiar și oameni care s-au îmbolnăvit din această cauză 184 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Unul din lucrurile cele mai importante pe care le-am învățat despre sentimente și relațiile emoționale este următorul: „Noi îi învățăm pe oameni cum să ne trateze " Doctorul Phill McGraw scrie despre acest aspect în cartea sa plină de inspirație Strategii de viață El explică faptul că, indiferent de felul în care se comportă oamenii din jur, noi avem un cuvânt important de spus în privința aprobării sau dezaprobării atitudinii lor Dacă cineva nu apreciază ceea ce faci pentru el, nu-ți arată niciodată recunoștință, nu te respectă așa cum se cuvine sau nu-ți dovedește că ține la tine, analizează relația voastră și vezi dacă îl apostrofezi sau îi dai apă la moară omului respectiv în ceea ce privește atitudinea lui față de tine Dacă nu-i comunici ceea ce simți, atunci și tu ești de vină Doar ghinion? Am avut o dată un clientă care era stresată pentru că simțea că șeful ei n-o susținea deloc Acesta o punea să lucreze la diverse proiecte despre care, apoi, n-o mai întreba nimic săptămâni întregi, dându-i sarcini pentru care ea își făcea griji că nu avea pregătirea necesară Consecutiv, a avut trei șefi care nu o susțineau Ai zice că a avut ghinion, nu-i așa? Dar nu-i așa De fapt, singura problemă a acestei doamne era faptul că nu le spunea șefilor care erau instrumentele de lucru de care avea nevoie - mai multă comunicare, training pentru consiliere și dezvoltarea abilităților - pentru a-și face treaba bine Desigur, cei trei șefi ai ei ar fi trebuit să vadă ceea ce se întâmpla, dar, fiind atât de ocupați, n-au reușit s-o facă Din fericire, această doamnă s-a prins destul de repede de problemă și a început să-i comunice managerului foarte clar și convingător ceea ce se cuvenea comunicat Și apoi, încet dar sigur, a început să se bucure de susținerea șefului, așa cum își dorea Nu știu dacă ai auzit de o veche comedie de situație numită „All in the Family" (care a fost difuzată inițial în Marea Britanie sub titlul „Till Death Do Us Part", cu Alf Gârneț în rolul principal) în serial, Edith Bunker este măritată cu Archie, față de care este ca o slugă sub toate aspectele El îi spune că este o idioată iar ea nu-1 mustră deloc Respectul ei de sine este atât de scăzut, încât aproape că are mâinile RELAȚIILE INTERUMANE BENEFICE 185 legate și așteaptă ca Archie să-i spună ce să facă Spectatorul poate vedea că tot ceea ce trebuie să facă Edith este să-l înfrunte pe Archie, ceea ce, până la urmă, se întâmplă în ultimul episod al serialului Pare de necrezut, dar el rămâne înlemnit, când ea ripostează, și dă înapoi Intr-o secundă, el își dă seama că nu va mai putea s-o trateze ca până atunci Știu că este vorba de o situație ficțională, dar această ficțiune are un miez de adevăr în ceea ce privește condiția umană Dacă, în viața ta, întreții relații cu oameni pentru care dai totul, dar nu primești nimic, poate ar trebui să faci ceea ce a făcut Edith Calm și sincer, explică-le celor din jur că nu au dreptul să-ți vorbească urât, că te simți neapreciat, că meriți să fii avansat în funcție sau că îți dorești ca lucrurile să se schimbe într-o anumită direcție Trebuie să fii foarte precis în exprimarea dorințelor tale, dar și în expunerea aspectelor care te deranjează Este esențial să comunici clar cu ceilalți ca să fii sigur că relațiile cu ei, atât cât este posibil, nu sunt preponderent negative Dacă îți dorești să ai relații minunate cu cei din jur, urmează cele câteva principii de bază pentru cultivarea unor relații fericite, pe care ți le voi sugera înconjoară-i cu în continuare Aruncă o privire asupra lis- dragoste pe cei dragi tei și vezi dacă este nevoie să intervii JAMES TAYLOR asupra vreunui aspect NU-ȚI NEGLIJA NIVELUL DE ENERGIE Secretele cultivării unor relații fericite • Ascultă-i pe cei din jur și ai grijă să nu te ia gura pe dinainte • Dedică-ți o parte din timp cultivării relațiilor interumane Acestea sunt ca plantele din casa ta Dacă nu le uzi și nu le îngrijești constant, se usucă și mor • Când faci un lucru pentru partenerul, prietenii sau rudele tale, fă-1 din dragoste sau deloc Nu-1 face pentru a obține ceva (chit că este vorba doar de laude) în schimb • Când faci ceva pentru un coleg de lucru, fă-o pentru propria ta dezvoltare profesională, pentru binele companiei sau, pur și simplu, 186 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! din dragoste (sau simpatie) pentru omul respectiv - iar nu pentru N primi ceva în schimb (cu excepția salariului, desigur) Nu face din vine sau din teamă că-ți vei pierde slujba Nu vei câștiga nimic, ci vel fi doar foarte stresat • Nu rata nicio ocazie de a le face oamenilor complimente • Nu rata nicio ocazie de a le spune oamenilor ce simți pentru el sau de a-i îmbrățișa • Pornește de la premisa că cei din jur au cele mai bune intenții, Adesea, ne grăbim să presupunem că oamenii se comportă într-un anumit fel din ciudă sau dispreț Este foarte posibil să nu fie deloc așa, iar noi doar să interpretăm greșit lucrurile Dacă te gândești că oamenii au cele mai bune intenții și încerci să clarifici situația atunci când te simți incomod, vei evita riscul ca lucrurile să fie interpretate greșit, dar și suferințele și supărările Astfel vei reuși să cultivi relații mult mai strânse cu oamenii • Laudă-i pe cei din jur și nu-i critica niciodată Critica chiar nu ajută deloc, mai ales în relațiile benefice Gândește-te că, într-o relație, tu și celălalt formați o echipă Pentru a obține tot ce este mai bun de la colegii de echipă, trebuie să-i lauzi într-un mod entuziast pentru calitățile lor și să-i încurajezi în punctele slabe pentru a le spori încrederea în forțele proprii Așa că spune-i partenerului cât de mult apreciezi plimbările voastre împreună, ceașca de ceai pe care ți-o servește dimineața sau faptul că ți-a călcat cămașa Mulțumește-le copiilor că te-au ajutat cu treaba prin casă Mulțumește-le colegilor pentru sprijinul lor Fă asta chiar dacă ți se pare că ar putea face mal mult! Cu cât lauzi mai des un om pentru un lucru pe care îl face, cu atât îl va face mai des Cu cât oamenii se vor simți mai criticați, cu atât se vor gândi mai puțin să se schimbe Așa stau lucrurile în realitate și, dacă nu mă crezi, încearcă și tu! • Când ai nevoie sau vrei un lucru, cere-l Cere-1 politicos și sincer și ai multe șanse să-l primești în plus, o vei face și pe cealaltă persoană să ceară lucrurile în aceeași manieră Dacă cineva nu iese în întâmpinarea nevoilor tale sau dacă vrei ca un om să facă ceva într-un alt mod, nu-1 critica pentru acest lucru Adică nu-i spune, de exemplu: „Numai eu spăl și calc în casa asta De ce nu mă ajuți mai mult?“, ci zi-i: „Dragul meu, mă poți ajuta cu spălatul și călcatul astăzi? Aș aprecia foarte mult" (fără a folosi un ton sarcastic, căci este la fel de rău ca a-i spune: „De ce nu mă ajuți mai mult?“) RELAȚIILE INTERUMANE BENEFICE 187 • Fii curajos când porți conversații dificile cu cei din jur S-ar putea Mfl Iii nevoit să abordezi problema referitoare la împărțirea sarcinilor tnsnice sau orice altceva într-o manieră mult mai profundă Când vrei un discuți despre anumite lucruri sensibile, poți începe astfel: „Am sentimentul că “ sau „Atunci când tu , eu mă simt , și ceea ce aș vrea cu adevărat este că “ Nu spune: „Mă faci să mă simt " pentru (л nu este adevărat Oamenii se comportă firesc - tu alegi ce simți în legătură cu atitudinea lor Dacă cealaltă persoană nu este cooperantă sau refuză să discute despre o anumită problemă, explică-i că acest lucru este important pentru tine și că ai vrea să găsiți o soluție pentru mai departe ca să fiți amândoi împliniți • Fii pregătit să-ți vezi de viață în continuare, în cazul în care oamenii nu vin în întâmpinarea nevoilor tale, sau, dacă este o vorba de o relație de rudenie, găsește o cale rezonabilă de a păstra legătura Iftră să-ți ruinezi viața Disputele - cum să primești dreptul la cuvânt Ai ajuns vreodată într-o ceartă în care te-ai trezit țipând; „Ascultă-măl", și răspunsul pe care l-ai primit înapoi a fost: „Nu, tu să mă asculți pe mine!"? Este normal să reacționezi astfel în mijlocul unui conflict, dar nu este cea mai bună cale de a cultiva înțelegerea și încrederea în relațiile tale cu cei din jur încearcă să-i spui celuilalt: „Lasă-mă să ascult varianta ta" - și ascultă-1 până când termină ce are de spus Apoi, s-ar putea ca aceasta să fie dispus să audă și varianta ta Numai atunci puteți găsi o soluție care să fie convenabilă pentru ambele părți Pentru a cultiva tot mai multe relații benefice pentru nivelul tău de energie, parcurge următorul chestionar Care dintre relațiile tale cu ceilalți îți afectează negativ nivelul de energie? 188 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! IUBITUL, DRAGUL meu, te rog, acum, ca suntem SOT și Care crezi că sunt cauzele principale ale acestui fapt? De exemplu: persoana respectivă este nefericită, chinuită, invidioasă, geloasă? Faci ceva ca să-i schimbi starea? Ai creat un precedent? N-al investit suficient timp și grijă în relația respectivă? î-ai spus persoanei respective că te-a supărat și te-a dezamăgit? La ce strategii vei apela pentru a îmbunătăți relația respectivă? Pentru idei de strategii, parcurge din nou acest capitol Dacă ți-e teamă să iei atitudine, gândește-te că n-ai nimic de pierdut Când vei lua atitudine în acest sens? Dacă este nevoie să discuți cu cineva sau trebuie să-ți cultivi noi obiceiuri pentru a-ți influența pozitiv nivelul energetic, ce rost are să amâni lucrurile? îi poți învinui cât vrei pe ceilalți pentru nefericirea ta, căci asta nu te va face mai fericit Fa-ți un semn în jurnal chiar acum, înainte să-ți treacă dorința de a te schimba RELAȚIILE INTERI IMANI III HM и I W Care crezi că este trăsătura principală pe care o admită nmul Iu ncmenii lui în mod inconștient? în primul rând, oamenii mi ni nthipi de indivizii care sunt sănătoși și plini de viață - de oamenii i Hir, ■ lini Intră pe ușă, luminează întreaga încăpere, iar nu de cel cm e o întunecă Dacă există vreun lucru în lume care sugerează ьЛнЛіанчі ,і/ vitalitatea, acesta este energia pozitivă, care poate fi ghh Hă fn funcție de cum pășești într-o încăpere NICHOLAS BOOTHAM, HOW ТО CONNECT IN BUSINESS Am învățat din experiență că, în esență, fericirea sau nefericirea fiecăruia atârnă de dispoziția noastră, și nu de circumstanțe CC MARTHA WASHINGTON, PRIMA DOAMNĂ DIN ISTORIA AMERICII • « începe și încheie fiecare zi zâmbind CC W C FIELDS CAPITOLUL 22 =ericirea nu este un scop în sine, ci încercarea de a-l atinge Mă întreb dacă te simți vreodată vinovat că, în loc să faci ceea ce trebuie ca să fii fericit, să te simți bine sau să te răsfeți, mai întâi îți termini treburile, îți vezi de job, aștepți să fii promovat sau să-ți închei studiile? Toate acestea sunt ușor de obținut, având în vedere că trăim într-o epocă ce pune preț exclusiv pe recompensarea realizărilor și în care suntem lăudați cu precădere pentru că ne-am îndeplinit sarcinile - ca și cum, în rest, nu ai avea voie să te simți bine, deoarece, astfel, răsplata pe care o primești nu-și mai are rostul, fiindcă starea ta de bine este o recompensă în sine 192 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! în plus, în unele organizații, școli și chiar medii familiale nu ești privit bine, dacă faci ceea ce îți place în ciuda tuturor acestor lucruri, te poți bucura de fiecare clipă din viața ta, chiar dacă trebuie să muncești foarte mult sau trebuie să treci prin momente dificile Nu mă gândesc la toată nefericirea, ci la frumusețea care dăinuiește HELLEN KELLER, SCRIITOARE AMERICANĂ, ACTIVISTĂ Șl CONFERENȚIAR Și, dacă poți fi fericit în multiple feluri pe parcursul călătoriei, îți garantez că vei fi mult mai plin de viață în cartea sa, The Emoțional Energy Factor, Mira Kirshenbaum spune o poveste despre un imigrant sărac care a crescut în orașul New York Mesajul relatării este că, dincolo de sărăcie și nefericire, sunt și oameni care zâmbesc, glumesc și se simt fericiți oricum Unul dintre motourile mele în viață este chiar acesta: „Sunt fericită oricum" Știu că, în lume, se întâmplă lucruri rele, dar aleg să mă concentrez asupra numeroaselor lucruri cu care am fost binecuvântată și asupra minunățiilor care mă înconjoară Dar din ce izvorăște fericirea? Studiile au demonstrat că izvorăște mai ales din faptul de a te simți iubit, de a-i iubi pe alții, de a avea un scop în viață și de a primi o dovadă de apartenență și de apreciere din partea familiei, a companiei pentru care lucrezi și a societății (Inii oameni trăiesc gândindu-se că meritele |i Mirjui hir de Irrh Ire huni legate de ceea ce fac, nu de ceea ce sunt Aijh «л n| ѵп чі sil le Hilndești ce te face fericit și dacă: a) de regulă, ești fericit, dar și supărat, din când fn rând, Al Util I I INȘII IN îți aduci aminte de Sue din capitolul 16, Mănâncă, bea și fii energic? Ea și-a schimbat dieta radical (inclusiv în ceea ce privește mâncarea care îi plăcea) după ce a fost diagnosticată cu cancer, hotărând să aibă grijă de corpul ei Când I am luat interviul pentru această carte, mi-a vorbit și despre cum a început să devină din nou bucuroasă, ceea ce pare destul de greu, în condițiile în care ai atâten lucruri dv diin In hun sfârșit Mi-a spus: „Mă gândeam întotdeauna hi liceul d In vlllm I Ui să îmi fac griji de la prima oră sau să fac speculnțll nnitprn vili in ului meu, mai bine mă gândesc la ce mi-ar plăcea sil fnc uzI |i pun pe llniii măcar câteva lucruri pe care le consider agreabile in xlini ni prt - « ■ - - i ■ I 11 ) I H ) i ■ ■ 111 ■■ i ■ П I I I H p i : ■: - •- ■■ ' - • I î î« 4 î - Dragă eu în capitolul 6, ți-am prezentat o selecție de scrisori autoadresate, cu angajamentele pe care și le-au luat par-ticipanții de la seminariile mele Vreau să-ți mai prezint încă un astfel de răvaș, pentru că este o reală sursă de inspirație Cel care l-a conceput s-a Nlt'imlală U nu M tiv teama na im i i ₽i >i finii Nov д ЛіяІ мн йІМйіні Titanicul л ftisi ммніііні dv »|H4 M/i>h IAMI PUI Ml II 1 gândit serios la viața lui în ziua respectivă șt șl a ut lin Iul llinuyl această minunată scrisoare: 226 GATA CU SCUZELE! TRĂIEȘTE DIN PLIN! Dragă M, în primul rând, hai să uităm de toate relele Nu ești cel mai bun la toate! Niciodată nu vei fi cel mai bun la toate! Nu trebuie să fii cel mai bun la toate! Problema ta este că lucrurile trebuie să fie albe sau negre - dacă nu ești cel mai bun la ceva, nici nu vei accepta că ești potrivit pentru asta Crezi că, pentru tine, lucrurile ar trebui să fie ușoare - dacă nu le prinzi din zbor, vrei să renunți Nu te apuci de un lucru decât dacă știi cum îl vei încheia Fii sincer Oamenii te respectă pentru capacitățile și experiența ta Nu ești un impostor - de 12 ani, de când ocupi această funcție, ai primit constant rapoarte și reacții care atestă că te descurci bine Singurul tău concurent ești tu însuți - ceea ce este stupid Trebuie să lași de la tine și să ai încredere în ceilalți - poate nu vor face lucrurile la fel de bine ca tine, ori poate le vor face mai bine - poate chiar de asta ți-e frică! Trebuie să capeți mai multă încredere în tine Găsește o soluție și pune-o în aplicare! Schimbă-ți stilul de viață Lasă scuzele și mișcă-ți fundul ăla gras la sală Poate că nu este cea mai distractivă cale de a face mișcare, dar este bună și asta până ce găsești o altă soluție îți vei recăpăta încrederea în tine, dar și silueta IA ATITUDINE AȘA г llM Ifl Ml I înscrie-te la cursurile acelea-îți vei îmbunătăți Viața ІНКІИІЙ |l totodată, și italiana Invită oamenii pe la tine mai des ca să nu trălețtl ІИ UH |iu«lllh în noua ta casă Nu renunța la folk Poate că nu este cea mai grozave muiltfl lllll lume, dar te obligă să te confrunți cu o activitate Ili HI1 IUI trt nu excelezi - tot ce contează este că-ți acorzi o șanill |l la IIfi duiești Toate cele bune, M Este timpul să-ți faci un plan de bătaie Ce mai aștepți? » Viața eata fia о люііиі* îndrăzneață, fie nituit II HELENKIUI H, M HlllllAHl AMERICANA, AcnvhiA Șl (UNIÎMINІІЛІІ dacă așteptăm până când totul, dar absolut totul este gata, nu ne vom apuca niciodată de nimic CC IVAN TURGHENIEV Dorința ta de a avea succes trebuie să fie mai mare decât frica de eșec BILL COSBY CAPITOLUL 27 Momentul deciziei Dacă încă nu-ți vine să-ți iei angajamentul de a-ți schimb» vlnța, cultivându-ți obiceiuri care te fac mai energic, de ce crezi«A ni această reținere? Pentru orice schimbare, chiar și pentru una în bine, trebuie Nft fll plin de viață Uneori, faptul că persistăm în vechile noastre obiceiuri proaste nu ne afectează destul de rău pentru a ne motiva să cultivăm, în schimb, altele noi, benefice Este și cazul tău? Cert este că, odată ce reușești să te schimbi (oricât de greu ar fl) ipl să rămâi astfel, o faci pentru totdeauna măsură Crezi că poți să te concentrezi asupra acestui mod de a vede» lucrurile și să-ți iei angajamentul de a face orice este nevoie pentru u te schimba? Dacă încă n-ai luat nicio în acest sens, atunci trebuie să revii asupra capitolelor 1, 2 și apoi 26, pentru că acestea cuprind esența cărții Се-ți dorești, pe ce pui jjNu există scurtături spre locurile fn care merită să mergi preț și cum vei lua atitudine? ANONIM